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Resumo
A importaˆncia e o impacto dos Media sa˜o amplamente reconhecidos como grandes in-
fluenciadores do estado emocional e espiritual, podendo afetar a vida de uma pessoa, a
forma de pensar, o comportamento, o bem-estar e a sau´de. Outra maneira de influenciar
estes estados e´ atrave´s da Meditac¸a˜o, uma pra´tica que descreve um estado de conscieˆncia
em que a mente esta´ livre de pensamentos e que tem vindo a ser desenvolvido e utilizado
em diversas culturas com o objetivo de promover a auto-conscieˆncia e a transformac¸a˜o
pessoal, podendo os Media contribuir para o suporte desta pra´tica.
Um dos desafios atuais continua a ser a modelac¸a˜o eficaz do estado meditativo associ-
ado a Media atrave´s da utilizac¸a˜o de sensores para avaliar em tempo real as respostas
fisiolo´gicas enquanto se assiste aos conteu´dos Media, e em particular a vı´deos. O vı´deo
e´ um meio muito rico que fornece grandes quantidades de informac¸a˜o, tendo um grande
potencial em induzir estados emocionais, fı´sicos e psicolo´gicos, podendo ser um bom su-
porte para aprendizagem e pra´tica meditativa.
O nosso projeto teve como objetivo a concepc¸a˜o e o desenvolvimento na aplicac¸a˜o Me-
dia4WellBeing do suporte personalizado ao acesso, explorac¸a˜o de vı´deos, com base no
seu impacto no estado meditativo do utilizador, aferido atrave´s de um sensor fisiolo´gico.
As funcionalidades desenvolvidas permitem a procura e visualizac¸a˜o de vı´deos e do es-
tado de meditac¸a˜o em tempo real; recolha de vı´deos e de auto-relatos num journal pessoal;
e ana´lise da evoluc¸a˜o ao longo do tempo, com o intuito de aumentar a conscieˆncia do uti-
lizador para estas dimenso˜es fisiolo´gicas inerentes a` sua pra´tica meditativa, de modo a
que este possa ter uma melhor percec¸a˜o e uma forma de regular o seu bem-estar, contri-
buindo para o seu desenvolvimento pessoal. A avaliac¸a˜o realizada com utilizadores teve
resultados muito encorajadores sendo uma mais valia para trabalhos futuros.
Palavras-chave: Meditac¸a˜o, Concentrac¸a˜o, Computac¸a˜o Positiva, Psicologia Positiva,
Media
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Abstract
The importance and impact of Media are widely recognized as major influencers on a
spiritual and emotional level, and can affect our life, way of thinking, behavior, wellbe-
ing and health. Another way to influence these states is through Meditation, a practice
that describes a state of consciousness in which the mind is free from thoughts and has
been developed and used in various cultures with the aim of promoting self-awareness
and transformation, being able to contribute as a support of this practice.
One of the current challenges continues to be the effective modeling of the meditative
state associated with Media through the use of sensors to evaluate in real time the physio-
logical responses while watching Media content, videos in particular. Video is a very rich
medium that provides large amounts of information, having great potential in inducing
emotional, physical and psychological states, and can be a good support for learning and
meditative practice.
Our project aimed at designing and developing the Media4WellBeing application of cus-
tomized support for access, video exploration, based on its impact on the user’s meditative
state, measured through a physiological sensor. The functionalities developed allow the
search and visualization of videos and the state of meditation in real time; video collection
and self-reporting in a personal journal; and analysis of evolution over time, in order to
increase the user’s awareness of these physiological dimensions inherent in his meditative
practice, so that he can have a better perception and a way to regulate his well-being,
contributing to his personal development. The evaluation performed with users had very
encouraging results and was an asset for future work.
Keywords: Meditation, Concentration, Positive Computing, Positive Psychology, Media
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Capı´tulo 1
Introduc¸a˜o
Neste capı´tulo sa˜o apresentadas as secc¸o˜es introduto´rias de forma a contextualizar o leitor
sobre as motivac¸o˜es, objetivos, enquadramento, contribuic¸o˜es, plano de desenvolvimento
do projeto e a estrutura deste documento.
1.1 Motivac¸a˜o
Durante as u´ltimas de´cadas o mundo presenciou uma surpreendente revoluc¸a˜o devido
ao aparecimento da Internet. Desde o final dos anos noventa que a Internet comec¸ou a
crescer significativamente, ampliando os seus conteu´dos grac¸as ao desenvolvimento tec-
nolo´gico, permitindo armazenar e transmitir conteu´dos Media de forma mais eficaz. Este
avanc¸o permite que seja possı´vel que os utilizadores consigam criar conteu´dos, visualizar
os que ja´ existem e darem a sua opinia˜o, estando enta˜o cada vez mais envolvidos com a
informac¸a˜o.
Os Media possuem um papel importante no entretenimento e teˆm a capacidade de gerar
emoc¸o˜es e atitudes que conseguem influenciar a forma como pensamos e agimos, a nossa
sau´de fı´sica e mental e ainda a sensac¸a˜o de felicidade e bem-estar. Em particular, o vı´deo
que e´ um meio muito rico que combina imagem e som, fornecendo grandes quantidades
de informac¸a˜o, sendo uma excelente plataforma para a criatividade e tendo um grande po-
tencial em induzir estados emocionais (como tristeza ou alegria), fı´sicos (como agitac¸a˜o
ou agressividade) e psicolo´gicos (como conscieˆncia ou fascı´nio) (Oliveira et al., 2011).
O consumo de vı´deos tem crescido de forma surpreendente por parte dos utilizadores
atrave´s de websites como o Youtube (.com), que permite que os utilizadores publiquem e
visualizem vı´deos livremente. Os vı´deos esta˜o a tornar-se um meio cada vez mais domi-
nante na transmissa˜o de informac¸a˜o, largamente acedido atrave´s de diversas plataformas
e dispositivos (esta´ticos e mo´veis) estando mais acessı´veis aos utilizadores as tecnologias
de suporte a` captura, difusa˜o e acesso de vı´deos.
Atrave´s de uma ferramenta Google Consumer Barometer (url-Google Consumer Baro-
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meter) desenvolvida pela Google, que permite conhecer o nu´mero de utilizadores que
acedem a` Internet, foi possı´vel perceber que o vı´deo e´ um dos tipos de Media mais acedi-
dos na Internet. Em Portugal, 38% dos utilizadores veˆ vı´deos todos os dias e 34% desses
utilizadores fa´-lo via smartphone. O Google Consumer Barometer 2016 indica ainda que
94% veˆ vı´deos em casa, 81% veˆ atrave´s de sites ou aplicac¸o˜es online, 69% veˆ sem com-
panhia e 51% na sala de estar. Sobre as suas motivac¸o˜es, 48% dos portugueses quer ser
entretido e 39% quer relaxar. Mu´sica, come´dia e filmes sa˜o os ge´neros de vı´deos mais
vistos.
Para ale´m dos vı´deos, uma outra forma de influenciar as emoc¸o˜es e´ atrave´s da meditac¸a˜o.
Esta e´ uma pra´tica que inclui um conjunto de exercı´cios mente/corpo (como exercı´cios
para controlar a respirac¸a˜o ou a postura) que permitem regular as emoc¸o˜es e os pensa-
mentos, gerir o stress e a ansiedade, aumentar o bem-estar e melhorar o desempenho nas
tarefas do dia-a-dia. Mindfulness, Meditac¸a˜o e Inteligeˆncia Emocional esta˜o a tornar-
se predominantes na psicoterapia clı´nica e no estilo de vida pessoal, educac¸a˜o e em
intervenc¸o˜es organizacionais (Kabat-Zinn, 1994; Calvo & Peters, 2014). Os media, em
particular, podem ajudar a induzir e a apoiar estados meditativos (por exemplo, atrave´s de
mu´sica ou de sesso˜es de meditac¸a˜o guiada) e esse impacto pode ser levado em conta com
o intuito de ajudar a conceber aplicac¸o˜es interativas que ajudem o utilizador, a sua sau´de
emocional e bem-estar.
O design e desenvolvimento de tecnologias que apoiam o bem-estar e´ a principal preocu-
pac¸a˜o da Computac¸a˜o Positiva, uma abordagem da Psicologia Positiva relacionada com
os termos “tecnologias positivas” e “design interativo e emocional bene´fico para o bem-
estar” que promove o bem-estar do utilizador e reduz o risco de problemas psicolo´gicos.
A Computac¸a˜o Positiva relaciona-se com o estudo do que faz a vida valer a pena (Se-
ligman & Csikszentmihalyi, 2000), em dimenso˜es biolo´gicas, pessoais, relacionais, ins-
titucionais, culturais e globais e centra-se na concec¸a˜o e desenvolvimento de tecnologias
digitais para promover o bem-estar psicolo´gico, o crescimento pessoal e o potencial hu-
mano (Calvo & Peters, 2014).
Um dos desafios atuais continua a ser a modelac¸a˜o eficaz dos estados meditativos asso-
ciados aos media e a utilizac¸a˜o de sensores fisiolo´gicos enquanto as pessoas visualizam
conteu´dos media, em particular os vı´deos de forma a capturar os sinais em tempo real. Na
comunidade cientı´fica na˜o existe um consenso sobre como detetar e expressar os estados
meditativos, de concentrac¸a˜o e as ondas cerebrais em sistemas computacionais e inter-
faces, possivelmente devido a` complexidade que estes transportam consigo. Ate´ agora o
estado emocional tinha sido explorado apenas para leitura, na˜o sendo possı´vel o utilizador
comparar a sua opinia˜o pessoal com os dados que sa˜o aferidos. Desta forma, e´ importante
perceber de que forma e´ que os media conseguem influenciar o estado meditativo do uti-
lizador, permitindo regular o bem-estar, e permitir que este consiga colecionar os media
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que assiste e os estados de meditac¸a˜o de forma a aceder e comparar mais tarde.
1.2 Objetivos
Este projeto envolve a´reas como a Informa´tica, Neurocieˆncia, Psicologia e Medicina,
tendo como objetivo auxiliar o ser humano a ter conscieˆncia do seu estado emocional,
nomeadamente dos estados de meditac¸a˜o/relaxamento e concentrac¸a˜o/atenc¸a˜o, de forma
a melhorar a sua sau´de mental e fı´sica. Esta soluc¸a˜o envolve o desenvolvimento de funci-
onalidades inovadoras para aferir o estado meditativo, ao aceder a conteu´do Media tendo
como base os princı´pios de uma filosofia de vida positiva quando suportada pela tecno-
logia e em particular pela computac¸a˜o - Positive Computing - e o estado emocional do
utilizador.
Os objetivos sa˜o o desenvolvimento de mecanismos de visualizac¸a˜o de vı´deo e a avaliac¸a˜o
e visualizac¸a˜o dos dados de meditac¸a˜o, concentrac¸a˜o e ondas cerebrais dominantes; de-
senvolvimento de mecanismos de comparac¸a˜o e colec¸a˜o de conteu´dos; mecanismos que
permitem colecionar vı´deos e realizar auto-relatos; e ainda mecanismos de visualizac¸a˜o
da evoluc¸a˜o do estado meditativo ao longo do tempo.
Neste projeto, o estado emocional e´ aferido atrave´s de sinais fisiolo´gicos do utilizador
medidos atrave´s do MUSE (url-MUSE), um dispositivo que mede sinais EEG atrave´s
de ele´trodos permitindo obter valores de concentrac¸a˜o e meditac¸a˜o (disponibilizado pela
documentac¸a˜o da pro´pria banda). O objetivo essencial foi o de poder aumentar a conscieˆncia
do estado meditativo das pessoas para o que sentem, para que possam ter uma melhor
percec¸a˜o do seu estado de meditac¸a˜o e de concentrac¸a˜o.
1.3 Enquadramento
Esta dissertac¸a˜o de Mestrado foi realizada como projeto de Engenharia Informa´tica (PEI)
do Mestrado em Engenharia Informa´tica da Faculdade de Cieˆncias da Universidade de
Lisboa (FCUL) no contexto do projeto Media4WellBeing em colaborac¸a˜o com outro pro-
jeto de Mestrado centrado nos estados emocionais, realizado no laborato´rio de investiga-
c¸a˜o LASIGE (Laborato´rio de Sistemas Informa´ticos em Grande Escala) do Departamento
de Informa´tica (DI-FCUL) e em colaborac¸a˜o com o IBEB (Instituto de Biofı´sica e Enge-
nharia Biome´dica). Surge na sequeˆncia de outros trabalhos sobre o impacto emocional e
processamento de conteu´do (como a´udio e legendas) em filmes no iFelt (Oliveira et al.,
2013) e MovieClouds (Martins, Langlois & Chambel, 2011).
Este trabalho foca-se no desenvolvimento de funcionalidades de acesso e visualizac¸a˜o de
vı´deos integradas no Media4WellBeing - uma aplicac¸a˜o web interativa que permite ace-
der, explorar e visualizar media com base no estado emocional (desenvolvido no aˆmbito
Capı´tulo 1. Introduc¸a˜o 4
do trabalho de uma colega de Mestrado), meditativo/relaxamento, concentrac¸a˜o/atenc¸a˜o e
bem-estar (desenvolvidas neste trabalho). Foram exploradas novas formas de colecionar
media, ver conteu´dos relacionados (como vı´deos e frases inspiradoras) e acompanhar a
evoluc¸a˜o atrave´s de gra´ficos dinaˆmicos com os dados aferidos atrave´s de um dispositivo
com 4 sensores EEG, o MUSE.
1.4 Contribuic¸o˜es
As principais contribuic¸o˜es para o desenvolvimento deste trabalho incluem:
1. Descric¸a˜o do Estado da Arte sobre um conjunto de conceitos, trabalhos e aplicac¸o˜es
relacionadas, servindo de base para o desenvolvimento do projeto;
2. Avaliac¸a˜o e Ana´lise de Resultados do Questiona´rio sobre a Experieˆncia de Utilizac¸a˜o
com Media e Aplicac¸o˜es de Bem-Estar;
3. Design e Desenvolvimento da Aplicac¸a˜o Media4WellBeing (front-end e back-end),
recorrendo fundamentalmente a linguagem web e Java para medir os sinais EEG atrave´s
do dispositivo MUSE;
4. Design e Implementac¸a˜o da Visualizac¸a˜o do Estado Meditativo - Ondas Cerebrais e
Nı´vel de Meditac¸a˜o - ao visualizar um vı´deo na aplicac¸a˜o;
5. Definic¸a˜o e Implementac¸a˜o da Visualizac¸a˜o da Concentrac¸a˜o ao visualizar um vı´deo
na aplicac¸a˜o;
6. Design e Implementac¸a˜o do Auto-Relato do utilizador dos estados meditativos e de
concentrac¸a˜o;
7. Design e Implementac¸a˜o da recolha de vı´deos num Journal atrave´s de tags;
8. Design e Implementac¸a˜o da evoluc¸a˜o do utilizador na aplicac¸a˜o com apresentac¸a˜o dos
resultados aferidos pelo MUSE;
9. Design e Implementac¸a˜o da apresentac¸a˜o automa´tica de conteu´dos relacionados, no-
meadamente vı´deos e frases inspiradoras ligadas com os conteu´dos colecionados pelo
utilizador no Journal;
10. Avaliac¸a˜o e Ana´lise de Resultados de Testes de Usabilidade do Proto´tipo;
11. Publicac¸a˜o de um artigo apresentado como Poster na confereˆncia ICGI e escrita de
um artigo cientı´fico que foi aceite para a confereˆncia ACE:
• Martins, S., Chambel, T. & Ferreira, H. A. (2018). Meditative States in Personal
Media Access. ICGI’2018 - International Conference on Graphics and Interaction,
15-16 November, FCUL, Lisbon
• Bernardino, C., Martins, S., Chambel, T., & Ferreira, H. (2018) Interactive Media
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Access Based on Emotional and Meditative States. ACE’2018 – 15th International
Conference on Advances in Computer Entertainment Technology, 10-14 December,
University of Montana, USA
Participei como Volunta´ria no evento Girls In ICT’2018 e como Participante na Con-
fereˆncia ICGI’2018. Ambos os eventos decorreram na Faculdade de Cieˆncias da Uni-
versidade de Lisboa no dia 26 de Abril e 15-16 de Novembro de 2018, respetivamente.
Estas duas experieˆncias permitiram que houvesse uma familiarizac¸a˜o com a comunidade
cientı´fica ao conhecer outros trabalhos e que ganhasse experieˆncia na apresentac¸a˜o e de-
senvolvimento de trabalhos de investigac¸a˜o acade´mica.
1.5 Plano de Desenvolvimento
O Plano de Desenvolvimento deste projeto e´ apresentado atrave´s do mapa de Gantt. De
notar que algumas tarefas deste plano foram feitas em paralelo ou sa˜o sub-tarefas de
outras, tal como sera´ explicado ao longo da descric¸a˜o das tarefas e ilustrado no Mapa de
Gantt (Figura 1.1).
Figura 1.1: Mapa de Gantt do Projecto (m1-m9)
Trabalho Relacionado - Estado da Arte: Antes de iniciar o desenvolvimento do pro-
jeto, foi realizado um estudo do problema, modelos, tecnologias e sistemas relacionados,
e uma familiarizac¸a˜o com o trabalho ja´ realizado. Esta pesquisa incidiu sobre artigos ci-
entı´ficos (de confereˆncias, projetos, outras teses e trabalhos em progresso), livros sobre as
tema´ticas, visualizac¸a˜o de vı´deos explicativos, websites e pesquisa de outras aplicac¸o˜es
existentes.
Elaborac¸a˜o do Relato´rio Preliminar: Este relato´rio apresentou o trabalho relacionado
e algumas pesquisas sobre as ferramentas. A elaborac¸a˜o do relato´rio teve uma durac¸a˜o de
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2 meses, tal como previsto.
Levantamento de Requisitos: Apo´s a escrita do relato´rio preliminar surgiu a ideia de
realizar um questiona´rio online. O objetivo foi perceber a experieˆncia e o uso de Media
por parte das pessoas e quais as suas prefereˆncias, de forma a desenvolver na aplicac¸a˜o
que estava a ser concebida em paralelo.
Concec¸a˜o e Desenvolvimento da Aplicac¸a˜o: Esta tarefa foi dividida pelo desenho e
implementac¸a˜o do sistema.
Testes da Aplicac¸a˜o com Utilizadores: Esta avaliac¸a˜o foi realizada em contexto de
acesso a conteu´dos Media.
Avaliac¸a˜o e Refinamentos Finais: Apo´s os testes foi realizado um refinamento do tra-
balho realizado com o objetivo de afinar as funcionalidades consoante os resultados dos
testes e o feedback obtido.
Escrita de Artigo Cientı´fico: Surgiu a oportunidade de escrever um artigo para a con-
fereˆncia ACE, tal como foi explicado na Secc¸a˜o 1.4.
Escrita de Poster: Surgiu tambe´m a oportunidade de escrever um artigo para a con-
fereˆncia ICGI que foi apresentado como Poster.
Escrita da Dissertac¸a˜o: Escrita do relato´rio final, descrevendo todas as tarefas e os seus
resultados.
1.6 Estrutura do Documento
Este documento esta´ organizado em 7 capı´tulos:
Capı´tulo 1 Introduc¸a˜o Que apresenta as principais motivac¸o˜es e objetivos, delineando
uma visa˜o geral da dissertac¸a˜o, resumindo o seu contexto de pesquisa, as contribuic¸o˜es e
o plano de desenvolvimento.
Capı´tulo 2 Estado da Arte Este capı´tulo apresenta o estado atual da arte nas a´reas de
investigac¸a˜o relacionadas. Inicialmente sa˜o apresentados os conceitos e trabalhos relaci-
onados que serviram de base para o desenvolvimento do projeto, aplicac¸o˜es de suporte
ao desenvolvimento pessoal, aplicac¸o˜es e sistemas de acesso e visualizac¸a˜o de vı´deos e
trabalhos pre´vios.
Capı´tulo 3 Questiona´rio sobre Experieˆncias de Utilizac¸a˜o com Media e Bem-Estar
Descreve o questiona´rio realizado, a metodologia utilizada, os participantes e apresenta
os resultados obtidos.
Capı´tulo 4 Acesso Personalizado a Estados Meditativos no Media4WellBeing Neste
capı´tulo e´ descrito o trabalho desenvolvido, a Visa˜o Geral, os Requisitos Funcionais e
Na˜o-Funcionais e o Design de toda interface, nomeadamente os detalhes de todas as fun-
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cionalidades concebidas.
Capı´tulo 5 Implementac¸a˜o do Sistema Onde e´ apresentada a Arquitetura do Sistema,
os recursos acedidos e as Me´tricas de Implementac¸a˜o do Software.
Capı´tulo 6 Avaliac¸a˜o com Utilizadores Descreve a avaliac¸a˜o realizada a`s funcionalida-
des relacionadas com o Estado Meditativo no Media4WellBeing, a metodologia utilizada,
os participantes e os resultados obtidos.
Capı´tulo 7 Conclusa˜o Resume e analisa as contribuic¸o˜es do trabalho realizado e apre-
senta direc¸o˜es para futuros desenvolvimentos.
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Capı´tulo 2
Estado da Arte
Neste capı´tulo pretende-se apresentar um conjunto de conceitos e trabalhos relacionados
importantes no contexto desta tese e que serviram de base para o desenvolvimento do
projeto. Nomeadamente, conceitos e aplicac¸o˜es de desenvolvimento pessoal, bem-estar
e meditac¸a˜o, sistemas de acesso e visualizac¸a˜o de vı´deos e, por fim, te´cnicas e trabalhos
pre´vios que ajudam a caracterizar o estado da arte no aˆmbito desta tese.
2.1 Conceitos Relacionados
Os conteu´dos abordados nesta secc¸a˜o dizem respeito a fatores fundamentais e ao papel
da tecnologia, com o intuito de contextualizar o leitor sobre a evoluc¸a˜o de conceitos re-
lacionados com o tema da dissertac¸a˜o, tais como Bem-Estar, Desenvolvimento Pessoal,
Meditac¸a˜o, Emoc¸o˜es e o Impacto que os Media teˆm a este nı´vel. Neste contexto, torna-se
relevante conhecer as perspetivas da Psicologia Positiva e da Computac¸a˜o Positiva e o
Reconhecimento e Detec¸a˜o de Emoc¸o˜es recorrendo a Sensores Fisiolo´gicos.
2.1.1 Bem-Estar e Desenvolvimento Pessoal
O termo bem-estar (em ingleˆs, wellbeing) integra uma dimensa˜o cognitiva e uma di-
mensa˜o afetiva abrangendo assim grandes conceitos e domı´nios de estudo como qualidade
de vida, Psicologia Positiva e Psicologia Afetiva (Galinha & Ribeiro, 2005). O signifi-
cado da qualidade de vida difere de cultura para cultura e modifica-se com o tempo. Desta
forma, a noc¸a˜o de qualidade de vida necessita de ser revista, discutida e transformada de
acordo com o avanc¸o do conhecimento e da sociedade.
Segundo a Organizac¸a˜o Mundial de Sau´de (OMS), o conceito qualidade de vida e´ defi-
nido como “a percec¸a˜o do indivı´duo sobre a sua posic¸a˜o na vida, no contexto da cultura
e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relac¸a˜o aos seus objetivos, expetati-
vas, padro˜es e preocupac¸o˜es” (WHOQOL, 1995). Apesar do conceito de qualidade de
vida ser difı´cil de definir, a grande maioria das pessoas relaciona este termo com “autoes-
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tima e bem-estar pessoal”. De facto, estes conceitos compreendem na˜o so´ a sau´de fı´sica
como tambe´m os estados psicolo´gico, emocional e de sau´de, as relac¸o˜es sociais, o nı´vel
socioecono´mico, o estilo de vida e os valores culturais, e´ticos e religiosos (Buss, 2000).
Neste sentido, podemos afirmar que a qualidade de vida e´ definida como a “satisfac¸a˜o
do indivı´duo no que diz respeito a` sua vida quotidiana” e que inclui tambe´m elementos
importantes como trabalho, famı´lia, amigos e outras circunstaˆncias do quotidiano (Seidl
& Zannon, 2004). Existem dois grandes tipos de qualidade de vida que guardam entre si
uma relac¸a˜o de complementaridade: a qualidade de vida na˜o relacionada com a sau´de (que
inclui as dimenso˜es: pessoal interno, que abrange valores, crenc¸as, desejos e objetivos;
pessoal social, que abrange conceitos como a estrutura da famı´lia e situac¸a˜o financeira;
meio externo envolvente, como o clima; e meio externo social, como instituic¸o˜es cultu-
rais e escolas) e a qualidade de vida relacionada com a sau´de (que inclui as dimenso˜es:
emocional; fı´sico; espiritual; social; financeiro; ambiental e mental) (Figura 2.1) (Prac¸a,
2012).
Figura 2.1: Dimenso˜es do Bem-Estar (Prac¸a, 2012)
De acordo com estudos recentes, creˆ-se que existem 5 passos fundamentais para conseguir
atingir um nı´vel mais alto de bem-estar e desenvolvimento pessoal (England, 2015):
Ligar-se: Estabelecer lac¸os com pessoas mais pro´ximas e desenvolver bem as relac¸o˜es
com familiares e amigos;
Ser ativo: Tornar rotina a pra´tica de exercı´cio fı´sico e uma boa alimentac¸a˜o;
Continuar a aprender: Aprender novas capacidades fornece maior confianc¸a e sentido
de realizac¸a˜o;
Dar aos outros: Praticar voluntariado ou dar apenas um sorriso ou uma palavra simpa´tica;
Ser atento: Aplica-se aos sentimentos pessoais, pensamentos e ao mundo em redor.
Um dos principais motores para o desenvolvimento pessoal e´ a inteligeˆncia emocional
a qual e´ definida como “a capacidade para perceber, gerar e regular as nossas emoc¸o˜es
de modo a promover-se o crescimento emocional e intelectual”. Para isso e´ essencial
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ter conscieˆncia, saber avaliar, ter controlo, promover a criatividade, apostar na inovac¸a˜o,
ter ambic¸a˜o, ter iniciativa, assumir responsabilidades, ser flexı´vel, ser independente e
promover o otimismo (Aubrey, 2010).
2.1.2 Meditac¸a˜o
Apo´s a Segunda Guerra Mundial (1945) a psicologia tornou-se uma cieˆncia cada vez mais
estudada visto que comec¸ou a ser considerada essencial para a compreensa˜o do comporta-
mento e funcionamento do ser humano. Anos mais tarde, surgiram conceitos de psicolo-
gia que se cruzaram com o estudo das emoc¸o˜es, entre os quais a sau´de mental, qualidade
de vida e Mindfulness (Dias et al., 2008). A investigac¸a˜o das emoc¸o˜es comec¸ou assim a
evoluir e alargou-se em diversas a´reas (como, psicologia do desenvolvimento, psicologia
da personalidade, psicologia cognitiva, psicologia clı´nica), e tambe´m filosofia, antropolo-
gia e neurocieˆncias, resultando em inu´meras teorias e conceitos e num nu´mero alargado
de investigac¸o˜es nos mais variados contextos (Solomon, 1993).
O Mindfulness (presenc¸a ou conscieˆncia plena), e´ um termo de origem budista intro-
duzido na sociedade ocidental particularmente por Jon Kabat-Zinn1. Denota um estado
mental caracterizado com o estar consciente do que se passa a` nossa volta, das emoc¸o˜es,
do nosso corpo. E´ visto como um treino mental que ensina as pessoas a lidarem com
os seus pensamentos e emoc¸o˜es e ajuda uma pessoa a distinguir o pensamento u´til do
inu´til que, em determinadas circunstaˆncias, chega a ser prejudicial (Marques, 2016). Pode
tambe´m ser considerada como uma forma particular de prestar atenc¸a˜o ao momento pre-
sente (Kabat-Zinn, 1994). Este ha´bito e´ necessa´rio dado que a mente pensa incessante-
mente no passado ou no futuro, o que pode despoletar preocupac¸a˜o, ansiedade, stress,
distrac¸a˜o, irritabilidade, entre outros sintomas.
Com o desenvolvimento das tecnologias, Chade-Meng Tan2, dentro da Google, criou um
programa de desenvolvimento pessoal em 2007 com o nome Search Inside Yourself (url-
SIY; Tan, 2014). Funciona em treˆs etapas (Treino de Atenc¸a˜o, a base de todas as habili-
dades cognitivas e emocionais; Autoconhecimento e Autodomı´nio; e Criac¸a˜o de Ha´bitos
Mentais U´teis) onde se pretende fortalecer uma mente equilibrada ao ensinar te´cnicas de
compaixa˜o, empatia e sabedoria. O impacto foi ta˜o grande dentro da empresa que passou
a ser de interesse global, dando impulso a pra´ticas de Meditac¸a˜o e Mindfulness tambe´m
no dia-a-dia fora da empresa (Tan, 2012).
Tem sido provado que esta pra´tica traz benefı´cios a problemas como alterac¸o˜es de humor,
ansiedade, asma, ataques de paˆnico, cansac¸o, diabetes, enxaquecas, fadiga, fibromial-
gia, hipertensa˜o, recaı´das depressivas, perturbac¸o˜es no sono e psorı´ase. O exercı´cio, a
1 Cientista, Me´dico e Professor de Medicina, conhecido pelo seu compromisso em tornar o Mindfulness
um aliado na medicina e uma pra´tica comum na sociedade.
2 Antigo Engenheiro de Software da Google e Presidente da Search Inside Yourself Leadership Institute.
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respirac¸a˜o e a alimentac¸a˜o sa˜o os pilares para uma atitude mindfull, que e´ atingida depois
de algum tempo de pra´tica e pacieˆncia.
Cada vez mais a Meditac¸a˜o (outro termo de origem budista que significa ponderar ou cul-
tivar) e´ uma experieˆncia independente de qualquer crenc¸a religiosa e o seu objetivo tem
sido mais ou menos uniforme: a transformac¸a˜o pessoal. Esta e´ uma outra pra´tica que des-
creve um estado de conscieˆncia, quando a mente esta´ livre de pensamentos dispersos. A
Meditac¸a˜o pode ser entendida como um conjunto de pra´ticas de integrac¸a˜o mente-corpo,
de treino de regulac¸a˜o de emoc¸o˜es e concentrac¸a˜o desenvolvido para diversos fins, in-
cluindo o cultivo do bem-estar, do equilı´brio emocional e de certas qualidades ba´sicas
positivas. Pode ser vista como um processo de reciclagem mental onde se passa a ver
as coisas como elas sa˜o e a ter uma noc¸a˜o do mundo como ele e´ (url-SPS-BE). Embora
a Meditac¸a˜o seja geralmente reconhecida como uma pra´tica espiritual, ela traz muitos
benefı´cios para a sau´de. As te´cnicas de Meditac¸a˜o esta˜o cada vez mais a ser implemen-
tadas para o aumento do fluxo sanguı´neo, da autoconfianc¸a, da produc¸a˜o de serotonina3,
tambe´m para reforc¸o do sistema imunita´rio, reduc¸a˜o de ataques de ansiedade, da tensa˜o
muscular e dores de cabec¸a.
Sa˜o cada vez mais os estudos cientı´ficos que afirmam que a pra´tica da Meditac¸a˜o pode ser
muito u´til para o desenvolvimento pessoal e pressupo˜e um crescimento cognitivo, emocio-
nal e pessoal. Ajuda na˜o so´ a lidar com estados mentais mais desafiantes (como o stress do
dia-a-dia, a depressa˜o ou a ansiedade) mas tambe´m a aumentar a produtividade, melhorar
os relacionamentos e a estar “melhor com a vida” (Gaspar, 2017). Relaciona-se com di-
versas a´reas (como o auto-conhecimento, realizac¸a˜o pessoal e profissional, planeamento
pessoal, qualidade de vida, motivac¸a˜o, produtividade) e te´cnicas (como Mindfulness e
Meditac¸a˜o) (Aubrey, 2010).
2.1.3 Journal
Em portugueˆs, tambe´m pode ser referido como um livro, caderno de anotac¸o˜es ou dia´rio e
tem vindo a ser utilizado para recolha de momentos, experieˆncias, anotac¸o˜es ou citac¸o˜es
que por vezes criam momentos inesperados (tambe´m conhecidos como momentos se-
rendipidade (em ingleˆs, serendipity) (Chambel, 2011)) (Figura 2.2). Este me´todo de
organizac¸a˜o tem vindo a tornar as pessoas mais consistentes, focadas, a aumentar a pro-
dutividade e uma forma de melhorar as suas formas de pensar. O Journal e´ muito mais do
que um dia´rio e que organizac¸a˜o, segundo Carrol (Carroll, 2018) e´ uma pra´tica de Mind-
fulness, uma forma de ”viver intencionalmente”, que elimina distrac¸o˜es e que concentra
o seu tempo e energia na busca do que e´ verdadeiro, tanto no trabalho como na sua vida
pessoal. O autor mostra que com este me´todo e´ possı´vel acompanhar o passado, organizar
o presente e planear o futuro. Para a criac¸a˜o deste Journal, ha´ quem recorra a marcadores,
3 Hormona que influencia o humor e o comportamento do ser humano.
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ı´cones, secc¸o˜es organizadas por ordem alfabe´tica ou adesivos de forma a decorar o seu
Journal, dando aos utilizadores espac¸o para serem criativos (url-Journal).
O Journal tem vindo a motivar e ajudar o dia-a-dia das pessoas (url-Journal Therapy; url-
Journal Mental Space). Ha´ quem ate´ ja´ tenha experimentado aplicac¸o˜es em que listam
tarefas, objetivos ou to´picos de gratida˜o, e que mesmo assim, na˜o tenha tido ta˜o bons
resultados como tem com este me´todo que possui um papel essencial no desenvolvimento
pessoal ao permitir que se colecione momentos.
Figura 2.2: As treˆs componentes do Journal (Carroll, 2018)
2.1.4 Emoc¸o˜es
Desde que William James4, em 1884, se questionou sobre o verdadeiro significado da
palavra emoc¸a˜o, surgiram diversas definic¸o˜es sobre este conceito. Nos dias de hoje na˜o
existe, efetivamente, uma definic¸a˜o da palavra “emoc¸a˜o” universalmente aceite por to-
dos os investigadores da a´rea, contudo existem dois aspetos que sa˜o de consenso ge-
ral: as emoc¸o˜es esta˜o relacionadas com os componentes afetivos, comportamentais e
psicolo´gicos; e a emoc¸a˜o resulta da resposta a acontecimentos relevantes aos objetivos,
necessidades e preocupac¸o˜es de cada indivı´duo (Brave & Nass, 2002). Desempenham
um papel importante no dia-a-dia de cada um, dado que influenciam a forma de agir, a
sau´de e bem-estar e a felicidade. Produzem alterac¸o˜es fisiolo´gicas (como a variac¸a˜o da
respirac¸a˜o ou ritmo cardı´aco) e corporais (como as expresso˜es faciais, voz ou postura) e
podem ser divididas em emoc¸o˜es positivas e emoc¸o˜es negativas. As emoc¸o˜es positivas
teˆm o efeito de construir recursos cognitivos para o futuro uma vez que sa˜o situac¸o˜es que
4 Me´dico, filo´sofo e um dos fundadores da psicologia moderna.
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apresentam oportunidades. As emoc¸o˜es negativas tambe´m podem ter consequeˆncias po-
sitivas, como por exemplo mostrar a necessidade de uma ac¸a˜o ser feita, para manter ou
alterar a interac¸a˜o (Lisetti & Nasoz, 2004; Huppert, 2005; Oliveira et al., 2013). Pode-se
tambe´m afirmar que existem dois tipos de emoc¸o˜es: ba´sicas (como o medo ou a raiva) e
de longo-prazo (como o amor ou o ciu´me).
As emoc¸o˜es sa˜o uma das formas mais importantes de comunicac¸a˜o humana, pois ex-
perienciamos e expressamos emoc¸o˜es quando interagimos com os outros, assim como
tambe´m interpretamos a expressa˜o emocional dos outros (Strongman, 2004). William
James defendeu que primeiro ocorre a manifestac¸a˜o corporal e so´ depois vem a emoc¸a˜o
e que esta e´ influenciada pelo meio envolvente. Exemplo disso e´ quando uma pessoa
treme porque esta´ com medo ou quando chora porque esta´ triste. Em 1885, James-Lange5
afirma que para sentir uma emoc¸a˜o sa˜o necessa´rias mudanc¸as que acontecem no corpo
e a existeˆncia de compreensa˜o da pessoa das mudanc¸as apo´s o estado emocional. Am-
bos acreditavam que a parte fı´sica vinha primeiro e depois a interpretac¸a˜o das alterac¸o˜es
fı´sicas, e que sentir e´ um feno´meno definido onde a emoc¸a˜o e a sua expressa˜o sa˜o um so´.
Isto e´, se tentarmos expressar duas emoc¸o˜es diferentes em simultaˆneo, ha´ um bloqueio,
grac¸as a` propriedade da exclusividade (um so´ canal; cada uma e´ expressa de cada vez)
(Lang, 1994; Piechowski, 2011).
A ana´lise das emoc¸o˜es na a´rea dos media e´ uma combinac¸a˜o interessante da a´rea da Psico-
logia e da Informa´tica. Cada vez mais sa˜o criados algoritmos de ana´lise de sentimentos6
(que podem ser baseados em algoritmos de Machine Learning7) que na˜o sa˜o so´ utilizados
nesta a´rea mas tambe´m, por exemplo, em aeroportos (para detetar a reac¸a˜o na˜o verbal
das pessoas e possı´veis ameac¸as); no setor empresarial (de forma a detetar o nı´vel de
satisfac¸a˜o ou de stress dos funciona´rios, criando assim uma lista de to´picos a melhorar);
na educac¸a˜o (de forma a criar um incentivo quando o aluno esta´ desmotivado) e na a´rea
da sau´de (detetando o grau de ansiedade dos pacientes e ate´ mesmo captando indı´cios de
depressa˜o). Nas redes sociais ou em sites como a Netflix (.com) ou Amazon (.com) e´ uti-
lizado este tipo de algoritmos de forma a apresentar sugesto˜es, consoante as publicac¸o˜es,
gostos ou interesses do utilizador. Na a´rea de marketing e publicidade, as empresas teˆm
vindo a investir cada vez mais no desenvolvimento de algoritmos que conseguem detetar
as emoc¸o˜es das pessoas de forma a maximizar o impacto das campanhas publicita´rias e da
pesquisa no mercado. A compressa˜o do trino´mio ce´rebro-face-emoc¸a˜o e´ primordial para
uma boa leitura do estado emocional, visto que a emoc¸a˜o pode provocar uma expressa˜o
facial, mas tambe´m pode ocorrer sem expressa˜o e esta tambe´m pode ocorrer sem emoc¸a˜o
(Magalha˜es, 2015).
5 Filo´sofo e fundador da teoria das emoc¸o˜es.
6 Sequeˆncias de instruc¸o˜es que mostram os procedimentos necessa´rios para a resoluc¸a˜o de uma tarefa.
7 Aprendizagem Automa´tica - um conjunto de regras ou procedimentos, que permite que os computa-
dores possam agir e tomar deciso˜es baseados em dados ao inve´s de ser explicitamente programados para
realizar uma determinada tarefa.
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Foram criadas diferentes teorias e diferentes modelos representativos defendendo a na˜o
universalidade das emoc¸o˜es, sendo alguns deles apresentados em seguida (Averill, 1980;
Mead & Fairfield, 1975; Russell, 1994; Schweder, 1993):
Modelo Catego´rico Define um nu´mero finito de emoc¸o˜es em estados discretos que iden-
tificam um certo comportamento e experieˆncia. Acredita-se que estas emoc¸o˜es ba´sicas
tenham evoluı´do ao longo do tempo guiando o comportamento humano atrave´s de even-
tos imprevisı´veis (Sloboda & Juslin, 2001). Podemos afirmar que a sua classificac¸a˜o mais
simples e´ entre as emoc¸o˜es positivas e negativas. Um dos principais estudos sobre as
emoc¸o˜es foi realizado por Paul Ekman8, que identificou as seis emoc¸o˜es ba´sicas basea-
das em expresso˜es faciais reconhecidas em todas as culturas: raiva, nojo, medo, alegria,
tristeza e surpresa (Ekman, 1992; Ekman & Friesen, 1980). Mais tarde, por se reco-
nhecer a sua importaˆncia, foram adicionadas as emoc¸o˜es antecipac¸a˜o e confianc¸a a este
modelo. Este modelo e´ tambe´m conhecido como Modelo Darwinista ou Modelo Discreto
de Emoc¸o˜es.
Modelo Dimensional Tambe´m conhecido como Modelo Circumplexo, ilustra as suas
perspetivas de emoc¸o˜es num espac¸o circumplexo (Figura 2.3). Defende que os estados
emocionais sa˜o acionados devido a`s interpretac¸o˜es cognitivas das principais sensac¸o˜es
neuronais e que as expresso˜es faciais na˜o transmitem mais informac¸a˜o sobre as emoc¸o˜es
do indivı´duo do que o resto do corpo (postura, palavras, entoac¸a˜o) mas podem dar infor-
mac¸a˜o prima´ria sobre a emoc¸a˜o geral a atribuir ao indivı´duo (Russell, 1980).
Figura 2.3: Representac¸a˜o Catego´rica do Modelo Dimensional (Russell, 1980)
Em 1980, Bertrand Russell9 propo˜em uma representac¸a˜o espacial bidimensional para or-
ganizar todas as possı´veis emoc¸o˜es conhecidas, onde o eixo vertical representa a intensi-
dade (arousal) da emoc¸a˜o, sendo a parte superior a de maior intensidade e a parte inferior
a mais calma; e o eixo horizontal representa a valeˆncia (valence), que mostra a polaridade
8 Psico´logo americano e pioneiro nos estudos das emoc¸o˜es e expresso˜es faciais.
9 Influente matema´tico, filo´sofo e lo´gico.
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da emoc¸a˜o, ficando no lado esquerdo as emoc¸o˜es negativas e no lado direito as emoc¸o˜es
positivas. No centro do modelo, o ponto neutro, os valores de intensidade e de valeˆncia
sa˜o zero (Russell, 1980). Apesar de na˜o existir uma representac¸a˜o visual das emoc¸o˜es
do Modelo Catego´rico, existe uma correspondeˆncia entre estas e as emoc¸o˜es do Modelo
Dimensional: a alegria e a surpresa esta˜o inseridas na parte superior direita (positivas e
intensas), enquanto medo e raiva esta˜o na parte superior a` esquerda (negativas e intensas).
A tristeza e o repulsa esta˜o tambe´m do lado esquerdo mas na parte inferior (negativas e
de menor intensidade) e na parte de baixo do lado direito as emoc¸o˜es calmo, sereno e
relaxado.
Modelo de Plutchick Robert Plutchick10 considerava existirem oito emoc¸o˜es prima´rias
(raiva, medo, tristeza, nojo, surpresa, curiosidade, aceitac¸a˜o e alegria). Utilizou o Modelo
Catego´rico e o Modelo Dimensional, e criou um modelo 3D, tambe´m conhecido como
Modelo de 3 Dimenso˜es (Polaridade, Similaridade e Intensidade) (Figura 2.4). Propoˆs
pela primeira vez em forma de cone (3D) e, em 1980, em modelo de roda (2D) para de-
monstrar como as emoc¸o˜es se relacionavam. O cı´rculo da base assemelha-se a` roda das
cores e representa a similaridade entre as emoc¸o˜es, enquanto a dimensa˜o vertical mostra
a intensidade da emoc¸a˜o.
Figura 2.4: Modelo de Emoc¸o˜es de Plutchick (Plutchik, 2001)
10 Professor e Psico´logo dos Estados Unidos da Ame´rica.
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O Modelo de 3 Dimenso˜es organiza as emoc¸o˜es em cı´rculos conceˆntricos, onde os cı´rculos
internos sa˜o mais ba´sicos e onde se encontram as oito emoc¸o˜es prima´rias. Cada categoria
possui 3 nı´veis de intensidade (central, interme´dio e extremo) representados com um nı´vel
de saturac¸a˜o da cor a corresponder com a intensidade da emoc¸a˜o (Plutchik, 2001).
Os modelos Catego´rico, Dimensional e de Plutchick tambe´m por ser utilizados na a´rea
de HCI11 (Human-Computer Interaction) para medir os graus de agradabilidade (se esta´
a gostar das modalidades de interac¸a˜o); atenc¸a˜o (se esta´ interessado em conteu´dos de
interac¸a˜o); sensibilidade (se esta´ conforta´vel com as dinaˆmicas de interac¸a˜o) e a aptida˜o
(se esta´ confiante com os benefı´cios da interac¸a˜o) (Cambria et al., 2012).
2.1.5 Psicologia Positiva
Martin Seligman12 introduziu o conceito da Psicologia Positiva em 1998, e fundou um
campo de pesquisa que visa alcanc¸ar a compreensa˜o cientı´fica da felicidade, das emoc¸o˜es
positivas e da longevidade. Este campo de movimento mostrou que a felicidade tem 3
lados: uma vida prazerosa com emoc¸o˜es positivas onde se gosta do que se faz; e uma
vida com significado, usufruindo do que se tem de melhor em algo externo e bene´fico;
uma vida com compromisso e entrega a tudo o que se faz (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000).
Seligman identifica tambe´m treˆs pilares relevantes a esta perspetiva: a experieˆncia sub-
jetiva (experieˆncias e emoc¸o˜es positivas ocorridas no passado; a alegria e a felicidade no
presente; as cognic¸o˜es construtivas sobre o futuro, o otimismo, a esperanc¸a e a fe´ (futuro);
as caracterı´sticas individuais (forc¸as pessoais e virtudes); e as instituic¸o˜es e comunidades
que possibilitam mudanc¸as dos indivı´duos como melhores cidada˜os, com o foco direcio-
nado para a responsabilidade, altruı´smo, toleraˆncia e e´tica no trabalho (Seligman, 2000).
A fisiologia de mentes sauda´veis e o papel da empatia, mindfulness e meditac¸a˜o teˆm sido
estudados por neurocientistas, com uma crescente atenc¸a˜o na inteligeˆncia emocional e na
psicologia positiva, a fim de melhorar o bem-estar.
A Computac¸a˜o Positiva e´ uma abordagem da Psicologia Positiva que se preocupa com
o design e o desenvolvimento de tecnologias que apoiam o bem-estar e o potencial hu-
mano. E´ tambe´m relacionada com os termos “Tecnologias Positivas” e “Design interativo
e emocional bene´fico para o bem-estar” e promove o bem-estar do utilizador, reduzindo
o risco de problemas psicolo´gicos.
Quando uma aplicac¸a˜o e´ idealizada e´ essencial pensar nas seguintes questo˜es: “Fara´ a
vida de algue´m melhor?”, “Sera´ que merece existir?”. Isto porque, a aplicac¸a˜o podera´ ter
11 Estudo da interac¸a˜o entre humanos e o computador. Analisa formas de design e uso eficaz das tecno-
logias.
12 Psico´logo, Professor e Ex-Presidente da Associac¸a˜o Americana de Psicologia. Autor de contribuic¸a˜o
significativa na a´rea da Psicologia Positiva.
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um impacto significativo na felicidade, nas emoc¸o˜es e na qualidade de vida do utilizador.
As abordagens da Computac¸a˜o Positiva podem ser de quatro tipos: preventiva – sa˜o tra-
tados os erros e obsta´culos do bem-estar; ativa – a tecnologia e´ desenhada para suporte,
bem-estar e potencial humano (representa as tecnologias digitais, como e-mail e redes
sociais); dedicada – o grande objetivo inicial destas aplicac¸o˜es e´ o de promover o bem-
estar; ou nenhuma – o bem-estar na˜o e´ considerado no design da aplicac¸a˜o. Inclui ainda
treˆs fatores importantes para o bem-estar: Pessoal (Intrapessoal) que agrupa Emoc¸o˜es
Positivas, Motivac¸a˜o e Entrega, Autoconscieˆncia, Mindfulness e Resilieˆncia; Social (In-
terpessoal) que agrupa Gratida˜o e Empatia; e Transcendente que agrupa Compaixa˜o e
Altruı´smo.
O objetivo da Computac¸a˜o Positiva e´ que, no futuro, todas as aplicac¸o˜es contribuam de
forma positiva para o crescimento pessoal dos utilizadores e que inspirem a comunidade.
Abrange uma intersec¸a˜o emergente de assuntos, incluindo: interac¸a˜o entre o computador
e o ser humano, psicologia, neurocieˆncia, computac¸a˜o afetiva, economia comportamental
e cieˆncias sociais. O design para o bem-estar deve ser parte de todo o processo de design
(Calvo & Peters, 2014).
2.1.6 Computac¸a˜o Afetiva
Rosalind Picard13 define Affective Computing (em portugueˆs, Computac¸a˜o Afetiva) como
a a´rea que reu´ne o uso das emoc¸o˜es em diferentes aspetos nos sistemas computacionais.
Segundo a autora, para que os computadores sejam genuinamente inteligentes, se adap-
tem e interajam naturalmente com os utilizadores, e´ necessa´rio incutir a habilidade de
reconhecimento e expressa˜o de emoc¸o˜es (Picard, 2003).
A Computac¸a˜o Afetiva investiga de que forma e´ possı´vel adaptar os computadores com
o intuito de reconhecer e expressar emoc¸o˜es e de responder apropriadamente. Leva em
considerac¸a˜o as emoc¸o˜es e o humor do utilizador e permite criar sistemas capazes de fa-
zer disparar certos estados emocionais, programados para aprender e para se adaptarem de
acordo com seu uso. Este tipo de computac¸a˜o pode ser aplicada em a´reas como a sau´de,
design, comunicac¸o˜es, entretenimento ou em problemas de acesso a` informac¸a˜o (Picard,
1997).
Estas aplicac¸o˜es sa˜o utilizadas em pelo menos treˆs casos de suporte ao bem-estar: na
a´rea de tecnologias onde, a interface se adapta a`s necessidades do utilizador e da´ im-
portaˆncia a certas tarefas, no contexto de aprendizagem (como a educac¸a˜o) e na sau´de
mental (Detec¸a˜o Afetiva - onde da˜o uso a vı´deos, microfones, sensores e outros apare-
lhos de reconhecimento facial; e na Expressa˜o Afetiva - avatares ou outros agentes em
ambiente de realidade virtual que conseguem expressar as suas emoc¸o˜es. Feito isto, os
13 Professora de Artes e Cieˆncias de Media no MIT e fundadora do Affective Computing Research Group
no MIT Media Lab.
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utilizadores conseguem estabelecer uma relac¸a˜o e receber um feedback mais natural; e
nos Computadores Emocionais - A nova forma deles pro´prios terem emoc¸o˜es) (Calvo &
Peters, 2013). Desta forma, e´ possı´vel obter resultados mais diretos e satisfato´rios (Rey-
nolds & Picard, 2001).
2.1.7 Impacto Emocional dos Media
Atualmente interagimos com diferentes tipos de media ao longo do nosso dia, seja em
vı´deo, imagem, texto ou som. Estes estimulam a atividade intelectual, percetiva e afetiva
do utilizador e sa˜o ricos em conteu´dos. As crianc¸as comec¸am a ser incentivadas a usar os
Media desde muito cedo, enquanto ferramenta complementar de estudo ou como meio de
comunicac¸a˜o com os professores, por exemplo. Desde essa altura comec¸a a haver um uso
destas tecnologias, influenciando o estado emocional.
Os vı´deos teˆm um forte poder em gerar emoc¸o˜es que outros Medias na˜o possuem. Estudos
recentes provam que o uso deste tipo de Media esta´ a aumentar pela internet e televisa˜o
como forma de entretenimento e como recurso educacional, incutindo diversas emoc¸o˜es
nas pessoas. Nos dias de hoje, acedemos aos vı´deos atrave´s da web, capturamos e trans-
mitimos com o telemo´vel, e guardamos aqueles que pretendemos guardar. Os vı´deos
combinam diferentes ferramentas, como fotos, textos, mu´sicas e narrac¸o˜es. Cativam o
utilizador cognitiva e emocionalmente, e conseguem criar diferentes experieˆncias emoci-
onais. Estes teˆm sido utilizados em diferentes contextos: uma forma de capturar e mostrar
eventos; criar e visualizar cena´rios que na˜o sa˜o possı´veis de observar na realidade (reali-
dade virtual); informar; entreter e contar histo´rias; aprender; e para capturar e partilhar de
histo´ria e cultura. Exemplos desses vı´deos sa˜o os anu´ncios comerciais (que passam, ou
na˜o, na televisa˜o), vı´deos de mu´sicas ou palestras inspiradoras, como TED Talks (.com)
que apresentam palestras/intervenc¸o˜es com uma durac¸a˜o me´dia de 18 minutos, publica-
das na internet e partilhadas pelos utilizadores nas redes sociais, e frequentemente com
um impacto emocional significativo. Devido a` riqueza em conteu´do de informac¸a˜o destes
vı´deos e´ possı´vel utiliza´-los pelas pessoas a induzir certos estados fı´sicos, psicolo´gicos e
sobretudo emocionais, de forma alinhada com a Computac¸a˜o Afetiva e Computac¸a˜o Po-
sitiva.
Sobre estes vı´deos que circulam pelo mundo da web, surge uma questa˜o: como se pode
medir o impacto que cada um deles tem nas pessoas? Atrave´s do nu´mero de gostos,
partilhas ou visualizac¸o˜es. Uma das ideias mais comuns e´ que os vı´deos que sa˜o dispo-
nibilizados na internet (em sites como o Youtube (.com) ou o Vimeo (.com)) sa˜o simples
e discretos no seu conteu´do emocional e na mensagem que transmitem e por vezes as
reac¸o˜es emocionais sa˜o complexas e contradito´rias. Os websites usam algumas me´tricas
para medir a popularidade de um vı´deo, tais como o nu´mero de visualizac¸o˜es, pontuac¸o˜es
de avaliac¸a˜o (ratings) e nu´mero de opinio˜es dadas (reviews ou comenta´rios). Ao usar es-
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tes paraˆmetros os criadores de vı´deos (como pessoas individuais ou ate´ empresas) podem
ter uma noc¸a˜o do interesse que o vı´deo proporciona (Bardzell et al., 2008).
2.1.8 Reconhecimento e Detec¸a˜o de Estados Emocionais
Desde o trabalho de Darwin14, a ana´lise das expresso˜es faciais e a detec¸a˜o de emoc¸o˜es
tem sido um tema cada vez mais estudado pelos cientistas. Tornou-se uma a´rea de in-
teresse na cieˆncia da computac¸a˜o e em HCI. Ainda na˜o existe um consenso sobre como
detetar e expressar emoc¸o˜es em sistemas computacionais e interfaces, possivelmente de-
vido a` grande variedade de modelos de representac¸a˜o existentes, da complexidade que as
emoc¸o˜es transportam consigo e dos diferentes contextos de aplicac¸a˜o. O reconhecimento
emocional e´ visto como um meio de comunicac¸a˜o no relacionamento com o mundo e
com os outros. Grande parte da investigac¸a˜o em cieˆncias cognitivas e em neurocieˆncias
tem demonstrado que a face exerce uma func¸a˜o crucial na percec¸a˜o visual pois permite
identificar e reconhecer os diferentes rostos e emoc¸o˜es (Assunc¸a˜o & Simo˜es, 2013). As
emoc¸o˜es podem ser detetadas de forma fı´sica (atrave´s da voz, expresso˜es faciais ou pela
postura) ou de forma fisiolo´gica (atrave´s da respirac¸a˜o, batimentos cardı´acos, condutivi-
dade e temperatura da pele, pressa˜o arterial ou eletromiografia15) (Picard, 1997; Oliveira
et al., 2013). As expresso˜es faciais sa˜o a forma de comunicac¸a˜o marcada por mudanc¸as
do rosto (testa, sobrancelhas, olhos, boca, bochechas, entre outros), em resposta a um
estado emocional que marcam um indivı´duo mais precocemente. Desde crianc¸a sa˜o ex-
pressas de forma volunta´ria ou involunta´ria com o objetivo de comunicar os desejos e os
estados emocionais para pais, familiares ou amigos, sendo a forma mais comum dos hu-
manos transmitirem emoc¸o˜es e desempenham um papel fundamental nas interac¸o˜es entre
as pessoas. Transmitem importantes mensagens, como a identidade, o sexo, a capacidade
de contacto ocular e a expressa˜o emocional (Assunc¸a˜o & Simo˜es, 2013).
Ao longo dos anos, foram desenvolvidos va´rios me´todos de ana´lise, sendo que o Facial
Action Coding16 (FACS) foi, e e´, aquele que regista um amplo consenso na comuni-
dade cientı´fica (Magalha˜es, 2015). Desenvolvido em 1976 por Paul Ekman e Wallace
Friesen com o objetivo de determinar a forma como a contrac¸a˜o de cada mu´sculo fa-
cial, isoladamente ou em combinac¸a˜o com os outros mu´sculos, muda a apareˆncia do
rosto (Farnsworth, 2016). Este sistema anato´mico descreve todos os movimentos da face
atrave´s de 46 unidades de ac¸a˜o (action units em ingleˆs - AU) distintas, sendo que cada
uma corresponde a um mu´sculo ou a grupo de mu´sculos especı´fico. Ao analisar os mo-
vimentos e da´ uma pontuac¸a˜o a cada uma das ac¸o˜es. Possibilitou o estudo cientı´fico do
reconhecimento das expresso˜es faciais e destacou a importaˆncia do corpo na comunicac¸a˜o
14 Naturalista e bio´logo ingleˆs, responsa´vel pelo desenvolvimento da teoria da origem das espe´cies pela
selec¸a˜o natural.
15 EMG – me´todo que avalia estados nervosos ou musculares.
16 Sistema de Codificac¸a˜o das Expresso˜es Faciais.
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emocional, visto que o comportamento na˜o-verbal permite a expressa˜o dos sentimentos
reais (Ekman & Friesen, 1980).
Em paralelo surgem as API17 e os SDK18, que oferecem diferentes produtos de reconheci-
mento emocional atrave´s da detec¸a˜o facial, do rastreamento ocular e de pistas especı´ficas
da posic¸a˜o facial (Doerrfeld, 2015). Podem ser adaptados consoante as necessidades do
programador e na˜o sendo intrusivos. Sa˜o frequentemente utilizados em automo´veis (para
aumento da seguranc¸a rodovia´ria, para tornar o automo´vel mais auto´nomo ou para o seu
uso personalizado), nos Media e em marketing (otimizando o anu´ncio publicita´rio e cus-
tos e ainda para uma ana´lise televisiva), em robo´tica (sau´de, bem-estar ou transportes),
em videojogos ou no desporto (url-Affectiva).
Deu-se assim inı´cio a novos estudos de novas te´cnicas de reconhecimento com vista
a observar os estados emocionais de cada indivı´duo, como e´ o caso do BITalino (url-
BITalino), um equipamento criado em Portugal (em 2013) que permite analisar sinais
fisiolo´gicos (como batimentos cardı´acos, sinais ele´tricos dos mu´sculos, tensa˜o arterial,
entre outros) e movimentos do corpo humano. E´ um kit de baixo custo que possui sen-
sores de medic¸a˜o (ECG, EMG, EDA), um Microcontrolador (MCU - Micro-Controller
Unit), um Acelero´metro (ACC), um Conversor Digital-Analo´gico (DAC) e um Light-
Emitting Diode (LED) (Figura 2.5). O BITalino e´ utilizado por empresas (em contexto
de desenvolvimento de programas ou aplicac¸o˜es u´teis para clientes) ou por universidades
(em contexto de investigac¸a˜o), por exemplo.
Figura 2.5: Anatomia do BITalino (Horsey, 2014)
17 Interfaces de Programac¸a˜o de Aplicac¸o˜es.
18 Kit de Desenvolvimento de Software.
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2.1.9 Sinais e Sensores Fisiolo´gicos
Para obter informac¸a˜o sobre o estado emocional sa˜o utilizados va´rios sinais e sensores fi-
siolo´gicos. Estes sinais esta˜o relacionados com os sistemas nervosos central (SNC) e pe-
rife´rico (SNP). O primeiro e´ o principal sistema regulador que perceciona sensac¸o˜es, con-
trola movimentos, func¸o˜es fisiolo´gicas e func¸o˜es intelectuais e e´ composto pelo ce´rebro
e pela medula espinhal (Seeley, 2003). O ce´rebro esta´ genericamente relacionado com
o processamento de informac¸o˜es dos cinco sentidos (visa˜o, audic¸a˜o, tato, olfato e pala-
dar), para processamento da cognic¸a˜o e emoc¸a˜o e planeamento de ac¸o˜es motoras. Ge-
nericamente, a medula espinhal e´ um meio de comunicac¸a˜o entre o ce´rebro e o resto
do corpo, nomeadamente para a atividade motora e para o sentido do tato. Para ale´m
do sistema nervoso central, o sistema nervoso perife´rico tambe´m compreende o sistema
nervoso auto´nomo (SNA), que, como o nome indica, esta´ relacionado com os proces-
sos fisiolo´gicos automa´ticos, como bombeamento do sangue e da respirac¸a˜o, e tambe´m
traduzem processos emocionais muito vividos (por exemplo, o aumento da frequeˆncia
cardı´aca e respirato´ria quando estamos com medo). A atividade motora, por outro lado,
pode traduzir processos emocionais inconscientes (por exemplo, as expresso˜es faciais e
a postura corporal) e faz parte do sistema nervoso soma´tico. Consequentemente, ao usar
sinais do sistema nervoso e´ possı´vel avaliar as emoc¸o˜es pelas quais o utilizador pode na˜o
estar consciente (Ferreira et. al, 2018).
Embora na˜o se consiga medir a influeˆncia cognitiva das emoc¸o˜es, podem-se medir as
alterac¸o˜es fisiolo´gicas do corpo que as emoc¸o˜es provocam. E´ importante frisar que por
vezes indivı´duos diferentes teˆm respostas fisiolo´gicas diferentes para o mesmo estado
emocional (Picard, 1995). Estas respostas podem ser capturadas por sensores fisiolo´gicos,
os sensores mais utilizados.
Um sensor e´ um dispositivo que responde a um estı´mulo fı´sico ou quı´mico de uma forma
especı´fica e que permite medir essa resposta de forma analo´gica. E´ composto por treˆs
partes: o elemento a estudar, o detetor, que transforma o sinal obtido noutro tipo de sinal
mais simples, e o leitor, que apresenta os resultados finais.
Os sinais eletroencefalogra´ficos (EEG) traduzem a atividade ele´trica do ce´rebro e as suas
componentes em frequeˆncias (ondas delta, theta, alfa, beta e gamma) descritas em seguida
e teˆm sido associadas a excitac¸a˜o, valeˆncia e dominaˆncia (Reuderink et al., 2013), bem
como sonoleˆncia, atenc¸a˜o/concentrac¸a˜o e estados meditativos (Ahani et al., 2014; Hirsh-
kowitz & Sharafkhaneh, 2005; Marrufo et al., 2001). Os sinais EEG teˆm tambe´m sido
usados para avaliar estados de concentrac¸a˜o e meditac¸a˜o (Ahani, 2014).
Ondas Delta (0.5 - 4) Hz: ocorre um aumento de poteˆncia no hemisfe´rio posterior direito
tem sido associado ao aumento da excitac¸a˜o; um aumento de poder tambe´m e´ observado
em esta´gios cada vez mais profundos do sono;
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Ondas Theta (4 - 8) Hz: ocorre uma diminuic¸a˜o de poteˆncia no co´rtex frontal. Esta´
associada a uma valeˆncia cada vez mais positiva e de atenc¸a˜o, havendo um aumento do
estado meditativo;
Ondas Alfa (8 - 12) Hz: ocorre um aumento da poteˆncia global e de excitac¸a˜o; Ale´m
disso, ocorre uma assimetria hemisfe´rica frontal esquerda-direita que se correlaciona com
a valeˆncia e com uma diminuic¸a˜o de informac¸a˜o emocional no hemisfe´rio esquerdo/di-
reito para positivo/negativo, respetivamente; por fim, e´ observado uma diminuic¸a˜o em
alfa e no estado de atenc¸a˜o e um aumento em alfa e no estado meditativo;
Ondas Beta (12 - 30) Hz: ocorre uma correlac¸a˜o na linha me´dia; onde tambe´m se ob-
serva um aumento dos estados de atenc¸a˜o e meditac¸a˜o;
Ondas Gamma > 30 Hz: e´ encontrada uma assimetria no co´rtex temporal associada a
valeˆncia.
A eletrocardiografia (ECG) mede a atividade ele´trica do corac¸a˜o (o sistema nervoso
auto´nomo), nomeadamente a frequeˆncia cardı´aca (FC) e a sua variac¸a˜o (VFC). Estes va-
lores podem traduzir estados de relaxamento e tambe´m ansiedade, ou stress (por exemplo,
num estado de relaxamento, a FC diminui enquanto a VFC aumenta, e inversamente, num
estado de ansiedade ou de stress, a FC aumenta e a VFC diminui).
A atividade eletrodermal (EDA), tambe´m conhecida como resposta galvaˆnica da pele
(GSR), tal como o ECG, e´ um sinal para avaliar a excitac¸a˜o, e traduz o “suor” da pele
que tambe´m e´ regulado pelo sistema nervoso auto´nomo. Como tal, em situac¸o˜es de stress
e conflito, a pele transpira mais e a condutividade da pele aumenta, o que se traduz em
aumento dos sinais EDA/GSR. Esses sinais sa˜o, no entanto, mais dependentes de fatores
externos, como temperatura e a humidade.
Sa˜o tambe´m utilizados outros sinais para avaliar emoc¸o˜es, tais como: Eletromiogra-
fia (EMG), para detetar as expresso˜es faciais e postura corporal; e Electro-oculografia
(EOG), para monitorizar os movimentos oculares, tambe´m relacionado com a ansiedade
e abstineˆncia (Fox, 2011).
2.2 Aplicac¸o˜es de Suporte ao Desenvolvimento Pessoal
Nesta secc¸a˜o sera˜o abordados trabalhos, te´cnicas, ferramentas e aplicac¸o˜es existentes re-
lacionadas com o projeto desenvolvido, nomeadamente com as emoc¸o˜es, o bem-estar e a
meditac¸a˜o.
2.2.1 Happy Hour
David Nunes e Jorge Sa´ Silva, da Faculdade de Cieˆncias e Tecnologia da Universidade
de Coimbra (FCTUC), desenvolveram durante 4 anos a aplicac¸a˜o Happy Hour com o
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propo´sito de aferir o estado emocional do utilizador e sugerir-lhe atividades que melho-
rem o seu humor, caso seja necessa´rio, recomendando parques ou jardins, promovendo
caminhadas e exercı´cio fı´sico (Carmona et al., 2015). Atrave´s de uma smartshirt19 (que
permite obter o ritmo cardı´aco atrave´s do sensor ECG), de um microfone (que regista
o grau de ruı´do), do acelero´metro do telemo´vel (que mede a variac¸a˜o da velocidade) e
de informac¸o˜es meteorolo´gicas, e´ possı´vel gerar uma rede neuronal que aprende a partir
da informac¸a˜o que lhe e´ fornecida. Combina assim treˆs elementos: compreensa˜o do es-
tado emocional do utilizador, partilha de informac¸a˜o sobre locais de interesse e reduc¸a˜o
eventual de stress.
Figura 2.6: Feedback da Aplicac¸a˜o Happy Hour (Carmona et al., 2015)
As emoc¸o˜es sa˜o apuradas periodicamente (uma a duas vezes por hora), enviadas por Blu-
etooth, e comparadas com o feedback que e´ fornecido pelo utilizador. Assim que uma
emoc¸a˜o e´ detetada, e´ exibido no ecra˜ uma notificac¸a˜o. Este feedback serve como auto-
aprendizagem para a pro´pria aplicac¸a˜o, sendo que o nu´mero de pedidos de resposta do
utilizador sobre o seu estado emocional diminui a` medida que os resultados se tornam
mais precisos. Na implementac¸a˜o de 2015, foram consideradas quatro emoc¸o˜es distintas:
calma e euforia (como emoc¸o˜es positivas), aborrecimento e ansiedade (como emoc¸o˜es
negativas) (Figura 2.6). O utilizador pode receber um feedback corretivo, arrastando o
cı´rculo amarelo para uma nova posic¸a˜o, depois apresentado pelo cı´rculo verde.
As emoc¸o˜es negativas levam a que o sistema sugira caminhadas e ao mesmo tempo um
mapa com possı´veis destinos, e estas afetam tambe´m a aplicac¸a˜o, onde as configurac¸o˜es
de privacidade e a interface sa˜o alteradas. Quando o utilizador voltar a ter emoc¸o˜es posi-
tivas, estas configurac¸o˜es sa˜o revertidas.
O sistema Happy Hour e´ composto pela aplicac¸a˜o Android, o Servidor Principal (imple-
mentado em Java, que lida com pedidos de criac¸a˜o, atualizac¸a˜o ou exclusa˜o de utiliza-
19 Em portugueˆs, camisola inteligente.
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dores, eventos, notificac¸o˜es e pontos de interesse) e o servidor web (gerido por POI20
que usam a interface web para gerir eventos e outras informac¸o˜es u´teis. Podem ainda
agendar notificac¸o˜es e publicar eventos no Facebook (.com), Twitter (.com) e Google+
(.com)). Todo este sistema e´ enta˜o responsa´vel pelas treˆs seguintes tarefas principais: ad-
quirir periodicamente informac¸o˜es sensoriais e processar os dados atrave´s de uma rede
neuronal para inferir emoc¸o˜es; adaptar dinamicamente as configurac¸o˜es de privacidade e
interfaces atrave´s de um sistema de regras emocionalmente consciente; e interagir com o
utilizador atrave´s de um mapa, mostrando informac¸o˜es relevantes sobre pontos de inte-
resse pro´ximos, bem como adquirir e enviar posic¸a˜o no GPS, identificar mu´sicas atrave´s
do som fornecido pelo utilizador e enviar dados do aceleroˆmetro para o servidor central
(Carmona et al., 2015).
2.2.2 Mindfulness App
Desenvolvida por uma equipa de psico´logos holandeses experientes na a´rea de Mindful-
ness, permite ter uma meditac¸a˜o guiada durante 5 dias, sesso˜es programadas de 5 a 45
minutos, lembretes, estatı´sticas das sesso˜es, temporizadores e uma biblioteca de ofertas
de meditac¸a˜o personalizadas (Figura 2.7). Inclui exercı´cios de yoga e de meditac¸a˜o sen-
tada com bodyscan (onde apresenta uma imagem do exercı´cio que o utilizador tera´ que
fazer) e ainda links para vı´deos de Jon Kabat-Zinn de Mindfulness (url-Mindfulness App).
Figura 2.7: Mindfulness App - (a) Guia de 5 dias de Meditac¸a˜o; (b) Pa´gina inicial; (c)
Inı´cio da Sessa˜o de Meditac¸a˜o) (url-Mindfulness App)
20 Points of Interest, em portugueˆs Pontos de Interesse
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2.2.3 Headspace
O objetivo desta aplicac¸a˜o e´ compreender qual o benefı´cio ao praticar meditac¸a˜o atrave´s
de uma aplicac¸a˜o de telemo´vel. Estudos recentes ja´ tentaram responder a estas questo˜es
e inicialmente descobriram que os treinos de Mindfulness online produzem resultados
semelhantes a treinos em pessoa (Figura 2.8). Esta aplicac¸a˜o ensina o utilizador a meditar
e disponibiliza diversos exercı´cios dos mais diversos temas, como felicidade (autoestima,
relacionamentos, pacieˆncia, felicidade, aceitac¸a˜o e valorizac¸a˜o); sau´de (ansiedade, stress,
sono, depressa˜o, gravidez, cancro e controlo da dor); coragem (arrependimento, raiva,
mudanc¸a, inquietude, gentileza e generosidade); trabalho e desempenho (produtividade,
concentrac¸a˜o, criatividade e equilı´brio); desporto (motivac¸a˜o, concentrac¸a˜o, treino, com-
petic¸a˜o, comunicac¸a˜o, ana´lise e recuperac¸a˜o). Disponibiliza ainda exercı´cios individuais
que podem ou na˜o ser guiados e pacotes para estudantes e crianc¸as (url-Headspace).
Figura 2.8: Headspace - (a) Pa´gina de sessa˜o de Meditac¸a˜o; (b) Lista de packs disponı´veis;
(c) Inı´cio de sessa˜o de Meditac¸a˜o (url-Headspace)
2.2.4 Calm
Tal como o nome indica, promove tranquilidade e relaxa o sistema nervoso atrave´s da
meditac¸a˜o. E´ uma aplicac¸a˜o que promete reduzir a ansiedade e o stress causados por um
estilo de vida cada vez mais acelerado (url-Calm).
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Disponibiliza sesso˜es de 3 a 25 minutos (de temas como: acalmar a ansiedade, lidar com o
stress, sono profundo, foco e concentrac¸a˜o, ha´bitos de respirac¸a˜o ou felicidade), a escolha
de uma imagem da natureza como cena´rio de fundo, va´rios sons, como as ondas do mar
ou o ruı´do da chuva, histo´rias para adormecer facilmente e ainda exercı´cios de respirac¸a˜o
e meditac¸a˜o (Figura 2.9). O uso de headphones e´ recomendado, ajudando assim o utili-
zador a concentrar-se (Beard, 2017).
Esta˜o disponı´veis diversos programas, como o de 7 dias de calma onde e´ possı´vel me-
ditar, sendo uma ajuda para quem inicia este estilo de vida. Outros programas so´ esta˜o
disponı´veis atrave´s de uma assinatura paga (url-Calm).
Figura 2.9: Calm - (a) Pa´gina da sessa˜o dia´ria; (b) Pa´gina da lista de programas de
Meditac¸a˜o; (c) Pa´gina sleep stories (url-Calm)
2.2.5 Fabulous: Motivate Me!
Foi a grande vencedora no concurso Material Design Awards de 2016 (url-MDA 2016)
na secc¸a˜o de Charming Engagement da Google. Esta aplicac¸a˜o pretende treinar a mente
do utilizador, motivando o seu condicionamento fı´sico, reiniciando o seu ciclo de sono e
fazendo-o atingir a plenitude. Quem usa esta aplicac¸a˜o, afirma que constro´i uma rotina
matinal transformadora e muda por completo os seus ha´bitos de vida, melhorando a sua
sau´de.
O Fabulous e´ uma ajuda para quem tem problemas de sono, luta contra a perda de peso,
precisa de motivac¸a˜o, quer aumentar a sua energia e concentrac¸a˜o no dia-a-dia, ser mais
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produtivo e melhorar a sua sau´de mental. Disponibiliza 7 minutos de treino, exercı´cios de
meditac¸a˜o, Mindfulness, alongamentos e yoga de alta intensidade e ainda conselhos de
sau´de (Figura 2.10). Apo´s a criac¸a˜o de uma rotina matinal, esta aplicac¸a˜o oferece ainda
conselhos de voz personalizados com base nos seus ha´bitos dia´rios (url-Fabulous).
Figura 2.10: Fabulous - (a) Pa´gina inicial; (b) Lista de opc¸o˜es da aplicac¸a˜o; (c) Lista de
exercı´cios (url-Fabulous)
2.2.6 Remente
Este sistema foi desenvolvido por especialistas na a´rea da psicologia, coaching e treino
mental. O Remente ajuda o utilizador a ser mais organizado, produtivo e a definir os dias
e as metas. Em 2014 esta aplicac¸a˜o ajudou a Sue´cia a ganhar o pre´mio do World Memory
Championships (url-WMCS), uma competic¸a˜o onde os concorrentes memorizam toda a
informac¸a˜o possı´vel num determinado perı´odo de tempo, como horas, nomes e caras,
datas histo´ricas ou listas (url-Remente). Tambe´m ja´ ajudou va´rios atletas mundiais a
prepararem-se para as competic¸o˜es.
Inclui um guia de listagem de metas, uma opc¸a˜o que permite planear as tarefas e objetivos
a curto e longo prazo, uma ferramenta de avaliac¸a˜o de vida que oferece uma visa˜o geral
do foco do utilizador, exercı´cios e artigos, um dia´rio de humor e dicas de Mindfulness
(Figura 2.11).
Esta aplicac¸a˜o tem o objetivo de ajudar o utilizador a gerir o seu tempo, a aumentar a
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produtividade e a eficieˆncia no trabalho, otimizar as horas de sono, treinar a memo´ria,
melhorar relacionamentos e motivar a ser melhor (url-Remente).
Figura 2.11: Interface do sistema Remente no Browser (url-Remente)
2.2.7 COVE
Os criadores Alex Rothera (tambe´m o fundador da exposic¸a˜o Playful Self que sera´ menci-
onada em 2.2.9) e Ivor Williams da empresa Human Engineering, nas suas adolesceˆncias,
experienciaram a morte de amigos pro´ximos. Alex perdeu-os num acidente de carro e
um amigo de Ivor suicidou-se. Tendo estes acontecimentos afetando-os mental e emocio-
nalmente, surgiu a ideia de criar uma aplicac¸a˜o terapeˆutica com o intuito de permitir que
os jovens tivessem a oportunidade de expressar os seus sentimentos de forma sauda´vel e
positiva.
COVE esta´ disponı´vel apenas para iOS e disponibiliza seis sons como ponto de partida
para que o utilizador possa expressar o seu humor, e ainda quatro modos de estar ba´sicos
(brincalha˜o, calmo, saudade e dificuldade). Podem ser criadas melodias com recurso aos
seis sons disponibilizados, sem que o utilizador precise de grande experieˆncia musical.
O objetivo do COVE e´ que as pessoas que na˜o consigam expressar as suas emoc¸o˜es
atrave´s de palavras expressem os seus sentimentos e pensamentos musicalmente (url-
COVE). Enquanto isto, a aplicac¸a˜o apresenta a´gua no ecra˜ e o utilizador pode interagir
tocando ate´ nas pedras (Figura 2.12).
O COVE e´ tambe´m associado a um Journal Musical, em que o utilizador expressa as
suas emoc¸o˜es atrave´s de sons e na˜o atrave´s de palavras, ajudando na sua sau´de mental e
emocional.
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Figura 2.12: COVE - (a) e (b) Pa´gina de reproduc¸a˜o de mu´sica; (c) Criac¸a˜o da mu´sica
(McManus, 2015)
2.2.8 WeFeelFine
E´ uma aplicac¸a˜o desenvolvida por Jonathan Harris e Sep Kamvar que procura publicac¸o˜es
em blogs que contenham as expresso˜es “I feel” ou “I am feeling” no seu conteu´do. Estes
dados sa˜o provenientes de fontes como LiveJournal (.com), MySpace (.com), Blogger
(.com), Flickr (.com), Synacor (.com), Feedster (.com) e Google (.com) e guardados na
base de dados do sistema (url-WeFeelFine).
Figura 2.13: WeFeelFine - (a) Madness: sistema de partı´culas; (b) Montage: grelha de
sentimentos (url-WeFellFine)
Cada frase e´ examinada para determinar se inclui um dos quase 5000 sentimentos pre´-
identificados. Caso isso acontec¸a, o sistema assume que uma pessoa se sente daquela
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maneira. Se estiverem disponı´veis informac¸o˜es adicionais, tais como autor, localizac¸a˜o
geogra´fica, fotografia e estado do clima, as mesmas sa˜o agregadas a` frase, fazendo parte
do sentimento expresso. Existem va´rios filtros de pesquisa dos dados no topo da interface
(sentimento, ge´nero, idade, estado clima´tico, localizac¸a˜o e data) (Figura 2.13). E´ ainda
disponibilizada uma API para permitir que outras pessoas possam explorar as emoc¸o˜es
(Harris & Kamvar, 2009). Cada um dos sentimentos e´ associado a uma cor (por exemplo,
os sentimentos mais felizes sa˜o representados a amarelo brilhante, os sentimentos mais
tristes a azul escuro, os sentimentos de raiva a vermelho, os sentimentos mais calmos a
verde, e assim por diante).
2.2.9 Playful Self
Uma exposic¸a˜o interativa do museu Dublin Science Gallery, liderada por Alex Rothera
e James Krahe, em que os visitantes podem interagir com objetos que, quando tocados,
recebem instantaneamente os seus dados do corpo e refletem-no de formas diferentes
(Figura 2.14). No conjunto destes objetos esta´ um ac¸ucareiro que aumenta e diminui
consoante a taxa de respirac¸a˜o e uma cha´vena que sobe e desce a` medida que supervisiona
o batimento cardı´aco. Leva-se assim o conceito de medic¸o˜es biome´tricas mais longe,
aliando uma atividade agrada´vel e calmante a` importaˆncia e utilidade de capturar dados.
O objetivo e´ que no futuro as pessoas possam tornar-se mais conscientes dos objetos
ao seu redor, tornando o mundo digital menos digital ao na˜o olhar para os batimentos
cardı´acos num ecra˜ mas sim para uma cha´vena que sobe e desce, por exemplo (Rothera
& Krahe, 2012).
Figura 2.14: Exposic¸a˜o Playful Self (Rothera & Krahe, 2015)
Capı´tulo 2. Estado da Arte 32
2.2.10 Emotionally}Vague
Este projeto de investigac¸a˜o estudou como as pessoas sentem a raiva, alegria, medo, tris-
teza e amor com o propo´sito de perceber como e´ que estas sentem e simbolizam diferentes
emoc¸o˜es. Para isso, foi efetuado um questiona´rio onde se entregava uma folha com uma
silhueta de um corpo humano com o propo´sito de a pessoa se poder expressar e ainda
uma gama de cores para representar as emoc¸o˜es. A pergunta com mais interesse era a
nu´mero quatro, que pedia para os utilizadores relacionarem as emoc¸o˜es estudadas com
cores (O’Brien, 2016).
Q1 O que a leva a sentir cada uma das emoc¸o˜es?
Q2 Como sente estas emoc¸o˜es no seu corpo? Desenhe o que quiser.
Q3 Onde sente estas emoc¸o˜es no seu corpo? Desenhe apenas um ponto.
Q4 Que cores associa a estas emoc¸o˜es? Veja o quadro de cores numerado.
Q5 As suas emoc¸o˜es teˆm direc¸a˜o? Se sim, desenhe setas.
Figura 2.15: Emotionally}Vague - Lista de Cores e Emoc¸o˜es (O’Brien, 2016)
Numa paleta de cores era assim indicado qual a que mais se associava a cada uma das
cinco emoc¸o˜es. Os resultados foram compilados para entender quais as cores que a maio-
ria dos utilizadores associava a cada uma das emoc¸o˜es. Na Figura 2.15 e´ possı´vel perceber
que as emoc¸o˜es mais positivas teˆm uma cor mais clara e viva (como a alegria que esta´ as-
sociada, maioritariamente, aos amarelos e outras cores brilhantes) e as emoc¸o˜es negativas
o contra´rio, uma cor mais escura (como o medo e a tristeza, com eˆnfase nos cinzentos e
a raiva associada aos vermelhos). Ja´ o amor, teve resultados relativamente dispersos, mas
as principais cores escolhidas foram os rosas que, curiosamente, obtiveram resultados se-
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melhantes ao sentimento contra´rio, raiva (O’Brien, 2016).
O’Brien, como designer gra´fico, ao reunir estes conceitos por palavra e cor, conseguiu
criar uma linguagem visual para as emoc¸o˜es tentando chamar a atenc¸a˜o para os padro˜es
de sentimento do corpo e inteligeˆncia inata de forma sistema´tica e divertida. Este me´todo
pode ainda ser desenvolvido como uma ferramenta terapeˆutica ou como um meio de
representac¸a˜o visual de forma interativa.
2.2.11 Paint My Emotions
Um sistema interativo de auto-reflexa˜o desenvolvido na FCT/UNL, com o objetivo de ava-
liar, expressar e monitorizar emoc¸o˜es com base na produc¸a˜o de conteu´do criativo (Nave
et al., 2016).
Os criadores pretendem promover uma experieˆncia digital imersiva de auto-explorac¸a˜o e
expressa˜o artı´stica, como um caminho para a autoconscieˆncia e um o´timo funcionamento
humano em termos. Ate´ 2016, a funcionalidade principal foi a avaliac¸a˜o de emoc¸o˜es (o
Paint My Emotions) que utiliza pintura, fotografia e escrita expressiva para fornecer boas
experieˆncias e direcionar os utilizadores para um objetivo preciso: melhorar a sua sau´de
emocional e o seu bem-estar.
Figura 2.16: Paint My Emotions - (a) Lista de submisso˜es de Avaliac¸o˜es; (b) Pintura e
Fotografia
A pintura e´ usada para facilitar a expressa˜o de sentimentos, sendo que as fotografias sa˜o
um meio para aceder e explorar memo´rias e as emoc¸o˜es associadas (uma fotografia pro-
duz percec¸o˜es e reac¸o˜es que podem revelar muito sobre si mesmo) (Figura 2.16 (a) e (b)).
A escrita expressiva e´ uma forma de melhorar e de desenvolver a autoconscieˆncia emoci-
onal, ajudando os utilizadores a olhar para as suas experieˆncias de diferentes perspetivas,
compreendeˆ-las e compreender os sentimentos associados.
Os utilizadores podem expressar o que sentem num canvas, tendo a` disposic¸a˜o um con-
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junto de pince´is e uma paleta de cores baseada na roda de emoc¸o˜es de Plutchik. Podem
tambe´m complementar ainda mais as suas avaliac¸o˜es adicionando um tı´tulo e uma en-
trada no Journal. Neste Journal, os utilizadores podem ver os resultados e visualizar o
seu progresso de duas maneiras diferentes: atrave´s de uma ana´lise de dados estruturados
e atrave´s de uma “pintura emocional”.
De acordo com os testes realizados a 16 utilizadores, com o objetivo de explorar o con-
ceito, a usabilidade e a experieˆncia de utilizac¸a˜o, os criadores concluı´ram que o proto´tipo
foi bastante fa´cil de usar, embora fosse preciso realizar algumas mudanc¸as e fazer algu-
mas melhorias. Ale´m disso, os participantes mostraram grande interesse no conceito por
tra´s do Paint My Emotions, e a maioria disse que usaria a aplicac¸a˜o, se ja´ estivesse dis-
ponı´vel.
Os utilizadores foram inibidos de expressar as suas emoc¸o˜es, provavelmente devido ao
ambiente na˜o privado em que realizaram o teste. Ainda assim, estavam muito mais con-
forta´veis ao expressar as suas emoc¸o˜es no canvas do que atrave´s da escrita expressiva.
Na˜o foi possı´vel tirar concluso˜es sobre o reconhecimento do afeto facial pois os dados
foram incongruentes. No entanto, era claro que essa componente era extremamente en-
volvente e distraı´a os participantes da tarefa de analisar as suas emoc¸o˜es.
2.3 Aplicac¸o˜es e Sistemas de Acesso e Visualizac¸a˜o de
Vı´deos
Nesta secc¸a˜o apresentam-se algumas aplicac¸o˜es de acesso e visualizac¸a˜o de vı´deos rela-
cionadas com o tema do trabalho.
2.3.1 Netflix
Plataforma global via streaming fundada em 1997, nos Estados Unidos, por Reed Has-
tings e Marc Randolph. Permite ao cliente ver uma grande variedade de se´ries de te-
levisa˜o, filmes, documenta´rios e programas originais em dispositivos ligados a` internet.
Nos u´ltimos anos alargou a sua transmissa˜o, estando agora disponı´vel em 190 paı´ses e
em 22 idiomas. Os conteu´dos da Netflix variam de acordo com a regia˜o e e´ necessa´rio
que o utilizador fac¸a um login para poder usufruir dos seus conteu´dos. A` medida que o
utilizador veˆ um vı´deo sa˜o feitas sugesto˜es de outros vı´deos para assistir.
2.3.2 Youtube
Foi fundado em 2005 por Chad Hurley, Steve Chen e Jawed Karim e e´ um website com
conteu´do de vı´deo amador e profissional. Os utilizadores podem ver os vı´deos em modo
janela ou tela cheia, o chamado full screen. Nestes vı´deo e´ possı´vel dar um “gosto” ou
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“na˜o gosto”, partilhar em outras plataformas ou redes sociais e comentar. Enquanto se veˆ
um vı´deo e´ possı´vel ver comenta´rios de outros utilizadores e ver sugesto˜es do lado direito
de vı´deos relacionados. Na passagem entre dois vı´deos sa˜o apresentados esporadicamente
vı´deos comerciais. Recentemente, o Youtube introduziu a possibilidade de o utilizador li-
gar o fundo escuro (passa de branco a preto) enquanto navega no website, diminuindo
assim o reflexo da tela e protegendo a visa˜o. Este tema pode ser ativado tanto no compu-
tador, como no telemo´vel ou tablet. O utilizador pode ainda criar um canal e compartilhar
vı´deos sobre os mais variados temas. E´ assim uma plataforma com imensa quantidade de
filmes, documenta´rios, vı´deos musicais, vı´deos amadores e ainda transmisso˜es ao vivo de
eventos.
2.3.3 Vimeo
Bastante semelhante ao Youtube e fundada por Zach Klein e Jakob Lodwick em 2004.
Tem a particularidade de na˜o hospedar nenhum vı´deo comercial ou de outro tipo, ale´m
daqueles que sa˜o criados pelos pro´prios utilizadores. As opc¸o˜es disponibilizadas pelo
Vimeo sa˜o semelhantes a`s do Youtube: permite fazer gosto, ver o vı´deo em fullscreen e
partilha´-lo noutros websites ou redes sociais (url-Vimeo).
2.3.4 TED
Acro´nimo de Tecnology, Entertainment, Design. E´ uma plataforma fundada por Ri-
chard Saul Wurman e Harry Marks que disponibiliza uma se´rie de confereˆncias reali-
zadas na Europa, A´sia e Ame´rica e sem fins lucrativos. Estas confereˆncias destinam-se
a` disseminac¸a˜o de ideias e cada um dos vı´deos tem um tempo limitado de 18 minutos.
O grupo foi desenvolvido em 1984 e a primeira confereˆncia surgiu em 1990 (url-TED
Talks).
2.3.5 VideoSphere
Uma representac¸a˜o tridimensional dos vı´deos TED Talks, apresentados dentro de uma
esfera e que se encontram ligados semanticamente. Estas ligac¸o˜es sa˜o representadas por
linhas que ligam os conteu´dos relacionados dando possibilidade aos utilizadores de nave-
gar entre eles (Figura 2.17). A interface apresenta algumas caracterı´sticas interessantes
de navegabilidade que lhe conferem um ambiente visual interessante, tais como a possibi-
lidade de ver os vı´deos mais perto uns dos outros, ter uma perspetiva interna ou externa e
ter as ligac¸o˜es visı´veis ou na˜o. Conte´m apenas palestras que foram publicadas ate´ a data,
todas ligadas por palavras comuns entre elas (May, 2014). Esta plataforma apresenta qua-
tro tipos de vistas: Visual (onde se pode interagir com o globo, alterando a sua dimensa˜o);
Info (com informac¸o˜es subjacentes a cada vı´deo); Nav (onde e´ possı´vel clicar numa tag e
explorar outros vı´deos); e About (resumo sobre o projeto) (May, 2014).
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Figura 2.17: Interface VideoSphere (May, 2014)
2.3.6 Turn Off The Lights
Esta e´ uma extensa˜o u´til e leve que foi desenvolvida com o objetivo de tornar a experieˆncia
de visualizac¸a˜o de vı´deos mais agrada´vel em qualquer website com este conteu´do. Com
um simples clique no ı´cone da laˆmpada, o conteu´do da pa´gina que envolve o vı´deo ira´
escurecer e este sera´ automaticamente destacado (Figura 2.18).
Figura 2.18: Efeito de Turn Off The Lights (url-Turn Off The Lights)
Ao voltar a clicar no ı´cone, a pa´gina volta ao normal. Funciona em todos os sites de
vı´deos conhecidos, como o Youtube (.com), o Vimeo (.com), o Dailymotion (.com), o
Hulu (.com), o Metacafe (.com) e o YouKu (.com). E´ compatı´vel com browsers como
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Google Chrome, Apple Safari, Mozilla Firefox, Opera, Microsoft Edge, Maxthon e Yan-
dex. Os vı´deos sa˜o reproduzidos em alta definic¸a˜o automaticamente e o tamanho e´ sempre
aumentado para o ma´ximo. E´ possı´vel ainda a opc¸a˜o de reconhecimento de voz e de con-
trolo do volume com a roda do rato. Esta´ disponı´vel em 54 idiomas ate´ ao momento
(url-Turn Off The Lights).
2.3.7 VideoSpace
Representa um espac¸o de vı´deo em 3D, numa perspetiva de arte digital onde e´ possı´vel
encontrar e visualizar vı´deos de mu´sica e de danc¸a de Portugal, Brasil e Espanha onde se
encontra no centro um boneco a representar o utilizador. Os vı´deos existentes teˆm ligac¸o˜es
semaˆnticas entre si, representadas com linhas de va´rias cores (Rocha & Chambel, 2008).
Figura 2.19: VideoSpace - (a) MacroSpace e (b) MicroSpace (Rocha & Chambel, 2008)
Esta perspetiva tridimensional, geral, onde podemos ver todos os vı´deos existentes e na-
vegar pelo mundo atrave´s de zoom in e out e rotac¸o˜es em va´rias direc¸o˜es, e´ denominada
por Macrospace (Figura 2.19 (a)). Ao entrarmos dentro de um vı´deo passamos a estar no
Microspace, espac¸o (tambe´m tridimensional) onde vemos o vı´deo pixelizado, podendo
navegar por entre os pixe´is. Estes efeitos da˜o a sensac¸a˜o de explosa˜o e implosa˜o, per-
dendo a certo ponto a noc¸a˜o da imagem do vı´deo, mas oferece experieˆncias este´ticas ao
nı´vel da cor e do movimento. Os pixe´is mudam de cor em tempo real correspondendo a`
sua cor real ao longo do vı´deo, e a sua altura e´ diretamente relacionada com o seu brilho
em cada momento. Enquanto estamos no Microspace, e´ apresentada uma pequena ima-
gem do vı´deo no canto superior esquerdo para mantermos uma visa˜o clara de refereˆncia
do mesmo (Figura 2.19 (b)).
Capı´tulo 2. Estado da Arte 38
Uma outra caracterı´stica interessante e´ o facto de podermos fazer pesquisas pela cor de
um pixel, arrastando-o para o Macroworld. De seguida, somos levados para o Macros-
pace que fica organizado de maneira a colocar os vı´deos com maior predominaˆncia da cor
pesquisada mais perto do utilizador ao centro da imagem (que tambe´m fica com a cor da
pesquisa) (Rocha & Chambel, 2008).
2.3.8 ColorsInMotion
Este projeto baseia-se nas propriedades da cor e do movimento dos vı´deos, oferecendo
novas formas de visualizac¸a˜o e explorac¸a˜o de vı´deo em 2D. Permite que o utilizador
aceda e navegue num espac¸o de vı´deos, de forma individual ou coletiva, atrave´s de vistas
diferentes, cada uma focando propriedades especı´ficas relacionadas com cor e movimento
(Martinho & Chambel, 2009).
Figura 2.20: ColorsInMotion - (a) Vista do espac¸o de partı´culas; (b) Vista de perfil do
vı´deo (Martinho & Chambel, 2009)
Este espac¸o de vı´deos e´ definido como um sistema de partı´culas onde os filmes se atraem
ou repelem de acordo com a semelhanc¸a da cor dominante (Figura 2.20 (a)). Estas
agregac¸o˜es coloridas mostram zonas do espac¸o com conjuntos de vı´deos de cores se-
melhantes, afastadas das cores menos semelhantes, criando assim um efeito de pintura na
interface.
Na vista do perfil do vı´deo, acedida ao clicar num vı´deo a` escolha, e´ possı´vel ver todos
os detalhes acerca: no centro encontramos o vı´deo a decorrer; na parte superior encon-
tramos um cı´rculo que indica a cor me´dia, um retaˆngulo com as cores dominantes e mais
um cı´rculo com a cor dominante (da esquerda para a direita); a` esquerda do vı´deo temos
loops tradicionais (frames tiradas em intervalos de tempo fixos); na parte direita loops das
cenas me´dias, capturando o movimento em imagens esta´ticas; na parte inferior encontra-
se a imagem em slit can representativa do vı´deo e que pode ser deslizada (Figura 2.20
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(b)). O utilizador pode ainda pesquisar e selecionar vı´deos consoante a escolha de cor
dominante ou me´dia. Esta procura pode ser feita selecionado uma ou mais cores de uma
palete, ou atrave´s de uma webcam usando objetos do mundo real.
2.4 Trabalhos Pre´vios
Nesta secc¸a˜o sera˜o apresentados projetos pre´vios desenvolvidos no LASIGE e relaciona-
dos com o impacto emocional de vı´deos, como iFelt, MovieClouds e Media4WellBeing.
2.4.1 iFelt
O iFelt e´ uma aplicac¸a˜o interativa que permite explorar, aceder, catalogar e visualizar
informac¸a˜o emocional dos filmes, essencialmente do ponto de vista do espetador (Oli-
veira et al., 2011).
Implementado em Flash, foi criado para explorar as dimenso˜es afetivas dos filmes conso-
ante as suas propriedades e de acordo com os perfis emocionais dos utilizadores, as suas
escolhas e os seus estados de espı´rito. Possui dois grandes objetivos:
1) Classificac¸a˜o de Conteu´dos Emocionais dos filmes (onde oferece uma classificac¸a˜o
de vı´deos com base nas emoc¸o˜es sentidas pelos utilizadores); e
2) Explorac¸a˜o e Acesso com base nas emoc¸o˜es associadas aos filmes (onde permite ace-
der e visualizar vı´deos com base nas suas propriedades emocionais e nos perfis e emoc¸o˜es
dos utilizadores).
No sistema iFelt, sa˜o utilizadas etiquetas de acordo com o Modelo de Emoc¸o˜es de Ekman
(Ekman, 1992), para classificar as emoc¸o˜es dos utilizadores. Esta classificac¸a˜o, deve-se
ao facto de a catalogac¸a˜o de emoc¸o˜es atrave´s de padro˜es fisiolo´gicos ainda ser limitada
quanto a` diferenciac¸a˜o de emoc¸o˜es e o modelo de emoc¸o˜es ba´sicas de Ekman ter pou-
cas emoc¸o˜es e ser dos que reu´ne um maior consenso no meio. Foi tambe´m adotada uma
representac¸a˜o das emoc¸o˜es baseada em cores, de acordo com o Modelo de Plutchik (Plut-
chik, 1980).
Foram consideradas treˆs perspetivas de visualizac¸a˜o:
1) My View, onde cada utilizador pode ter filmes classificados pelas emoc¸o˜es sentidas
por si ao ver o filme e acedeˆ-los com base nesta classificac¸a˜o;
2) All Users View, onde o sistema processa e apresenta a me´dia das emoc¸o˜es sentidas por
todos os utilizadores em cada filme; e
3) The Directors View, onde sa˜o representadas as emoc¸o˜es que cada realizador esperava
que os utilizadores sentissem ao ver o filme.
Os filmes podem ser vistos ao nı´vel do espac¸o de filmes, espac¸o de cenas, filmes indivi-
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duais e perfil do utilizador nas treˆs perspetivas anteriores. O utilizador tem quatro planos
disponı´veis (Movies Space, Movies Emotional Scenes Space, Movie Emotional Profile e
User Emotional Profile que va˜o ser descritos de seguida) (Figura 2.21).
Figura 2.21: iFelt - (a) Movie Space; (b) Movie Emotional Scenes Space; (c) Movie
Emotional Profile; (d) User Emotion Profile (Oliveira et al., 2011)
Movies Space O utilizador tem uma visa˜o global dos filmes existentes no sistema com a
informac¸a˜o sobre as suas emoc¸o˜es dominantes (Figura 2.21 (a)). Esta pode ser uma visa˜o
de todos os filmes ou o resultado de uma pesquisa pre´via. A partir daqui, o utilizador pode
navegar para qualquer um dos filmes representados e veˆ-lo individualmente. O utilizador
pode optar entre as duas representac¸o˜es existentes:
1) Movies Emotional Wheel: que apresenta os filmes atrave´s de cı´rculos coloridos (com
a sua cor dominante). Desta forma, sa˜o formadas seis secc¸o˜es correspondentes a`s seis
emoc¸o˜es consideradas. A distaˆncia ao centro representa o nı´vel de emoc¸a˜o dominante:
quanto mais longe do centro mais dominante e´ essa emoc¸a˜o. Foram concebidas quatro va-
riantes desta representac¸a˜o onde foram explorados e conjugados outros treˆs aspetos para
melhorar a efica´cia da roda: uma grelha no fundo para realc¸ar a separac¸a˜o das regio˜es
emocionais; o tamanho dos cı´rculos para refletir a percentagem da emoc¸a˜o dominante, ou
seja, quanto mais longe do centro maiores sera˜o os cı´rculos; e o brilho em cada circulo,
que representa tambe´m a dominaˆncia da emoc¸a˜o (quanto mais brilhante mais dominante
e´ a emoc¸a˜o). As quatro variantes foram testadas mas, no final dos testes de avaliac¸a˜o e
usabilidade, 90% dos inquiridos preferiu a versa˜o quatro, sem grelha, com o tamanho e
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brilho dos cı´rculos a reforc¸ar as diferenc¸as de dominaˆncia. Outra das concluso˜es foi o
facto de esta vista ser utilizada maioritariamente para ter uma visa˜o global dos filmes e
comparar a dominaˆncia emocional.
2) Movies Title List: os filmes podem ser representados numa lista com uma imagem e o
tı´tulo do filme junto de um cı´rculo colorido representativo da emoc¸a˜o dominante sentida.
Esta vista foi muitas vezes escolhida quando os utilizadores queriam efetuar pesquisas
pelos tı´tulos dos filmes.
Movies Emotional Scenes Space O utilizador tem uma vista das cenas dos filmes base-
ada nas suas emoc¸o˜es dominantes (Figura 2.21 (b)). Estas cenas sa˜o representadas atrave´s
de cı´rculos com a cor correspondente a` sua emoc¸a˜o dominante onde o seu tamanho cor-
responde a` percentagem de dominaˆncia dessa emoc¸a˜o no filme a que pertence. As cenas
com a mesma cor sa˜o agrupadas entre si e colocadas em diferentes zonas. Tal como no
Movie Wheel, ao passar com o cursor em qualquer cı´rculo, e´ apresentado perto do cursor
a mesma informac¸a˜o que no Movies Title List, sobre o filme em causa. Para ale´m disto, os
cı´rculos correspondentes a`s cenas do mesmo filme destacam-se, ficando mais brilhantes
enquanto os restantes escurecem. Uma vez selecionado um dos cı´rculos, o estado e´ man-
tido, independentemente da posic¸a˜o do cursor, permitindo selecionar qualquer emoc¸a˜o
das cenas do filme para ser direcionado para o visionamento de um resumo emocional do
filme, contendo apenas as cenas com a emoc¸a˜o selecionada.
Movie Emotional Profile O utilizador consegue ver o filme e a informac¸a˜o adicional so-
bre as emoc¸o˜es sentidas (Figura 2.21 (c)). Estas informac¸o˜es sa˜o apresentadas de quatro
maneiras diferentes:
1) Most Dominant Emotion corresponde a` emoc¸a˜o dominante que e´ representada no
topo do vı´deo atrave´s de um cı´rculo colorido com a mesma cor usada no Movies Space;
2) Dominant Emotions corresponde a todas as emoc¸o˜es dominantes que sa˜o representa-
das atrave´s de barras que mostram a percentagem de cada emoc¸a˜o existente no filme;
3) Emotional Timelines que representam as cenas com as emoc¸o˜es sentidas ao longo do
tempo. Existem treˆs timelines distintas: uma principal que se encontra por baixo do vı´deo
com o objetivo de mostrar as emoc¸o˜es de acordo com a My View, e duas mais pequenas
por baixo desta, que mostram All Users View e Director’s View. Quando o cursor passa
por cima de uma das timelines de baixo, ela aumenta para facilitar a comparac¸a˜o com a
timeline de cima;
4) Current Emotion que e´ representada na timeline escolhida atrave´s de um ponto branco
que viaja ao longo da timeline, enquanto o filme corre, e no Circle of Emotions a` esquerda
do filme, que mostra um cı´rculo branco dinaˆmico que se move no cı´rculo de emoc¸o˜es con-
soante a emoc¸a˜o corrente.
User Emotional Profile O utilizador consegue ver a sua informac¸a˜o pessoal e navegar
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nos filmes que classificou (Figura 2.21 (d)). No My Personal Info e´ possı´vel ver a foto-
grafia e o nome do utilizador, a emoc¸a˜o mais sentida nos filmes ate´ enta˜o classificados, e a
data da u´ltima classificac¸a˜o efetuada. My Dominant Felt Emotions e´ apresentada atrave´s
de cı´rculos coloridos, onde seu o tamanho reflete a percentagem da emoc¸a˜o sentida dos
filmes classificados pelo utilizador. O My Last Classified Movies mostra os u´ltimos fil-
mes classificados. Estes sa˜o representados por uma imagem do filme coberta por um filtro
colorido correspondendo a` emoc¸a˜o dominante sentida pelo utilizador. O My Classified
Movies Space e´ semelhante ao Movie Space mas apresenta apenas os filmes classificados
pelo utilizador. Tambe´m pode ser visto atrave´s de uma lista como o Movies Title List. O
My Classified Emotional Scenes e´ semelhante a` Emotional Scenes, mas apresenta apenas
as cenas que este utilizador classificou atrave´s das emoc¸o˜es sentidas.
2.4.2 Movie Clouds
O MovieClouds e´ uma aplicac¸a˜o web interativa desenvolvida em HTML5 que tem como
princı´pio o paradigma das Tag Clouds para explorar, analisar e visualizar filmes em dife-
rentes perspetivas. Esta aplicac¸a˜o tem em conta o seu conteu´do, especialmente os aspetos
sonoros e legendas e e´ composta por duas grandes vertentes que esta˜o concentradas no
conteu´do do filme com principal eˆnfase nas dimenso˜es emocionais, tanto sentidas pelos
utilizadores como expressas no pro´prio vı´deo (Martins et al., 2011).
Movie Space View Nesta vista, os utilizadores podem procurar e explorar os filmes exis-
tentes no MovieClouds (Figura 2.22). Num resultado de uma pesquisa, a parte de cima
do ecra˜ fica preenchida com os filmes encontrados, representados por pequenos cı´rculos
cinzentos, enquanto a parte de baixo do ecra˜ e´ preenchida com uma “nuvem” que mostra
uma visa˜o global das tags presentes naqueles filmes. Ha´ duas a´reas de visualizac¸a˜o para
isto:
1) Circle Clouds of Movies, onde o utilizador pode ver todas as tags juntas;
2) Tag Clouds of Movies, onde as tags se encontram separadas por cinco categorias: le-
gendas, emoc¸o˜es expressas nas legendas, eventos sonoros, mood no a´udio (ou mu´sica)
e emoc¸o˜es sentidas. Cada uma destas categorias e´ representada por um tipo de letra di-
ferente adotado uniformemente ao longo de toda a interface. Sempre que um utilizador
seleciona uma tag, esta fica colorida.
Por cada filme na nuvem de partı´culas em cima, que contenha a tag escolhida, aparece
um cı´rculo com a mesma cor e com um tamanho que demonstre a dominaˆncia daquela
tag no filme. E´ tambe´m apresentada uma lista a` direita com a informac¸a˜o sobre cada
filme “selecionado”. Nesta lista, o utilizador pode aceder a` vista de um filme atrave´s dos
filmes destacados. Quando o cursor passa por cima de um filme, aparece na nuvem de
filmes uma pequena caixa informativa dizendo o nome do filme e a dominaˆncia da tag em
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percentagem.
Quando um filme e´ selecionado, a nuvem de tags altera o seu conteu´do para mostrar ape-
nas a nuvem de tags daquele filme, e como retorno para o utilizador, o filme na lista fica
com uma caixa de selec¸a˜o a` sua volta e no fundo do ecra˜ (a` esquerda) e´ indicado o nome
do filme a que a Tag Cloud se refere. Daqui, o utilizador pode voltar a`s Tag Clouds do
Movie Space, selecionando o fundo da nuvem de filmes e em qualquer altura. Por selec¸a˜o
de um filme, e´ direcionado para a Movie View.
Figura 2.22: MovieClouds - Modo Movie Space (Martins, Langlois & Chambel, 2011)
Movie View O utilizador pode ver o filme, as Tags Clouds e as timelines das cinco cate-
gorias de conteu´dos deste filme (Figura 2.23). Continuam a ser visı´veis com as mesmas
cores ja´ selecionadas, as tags correspondentes ao vı´deo. Ale´m disso, todas as ocorreˆncias
das tags nas legendas ficam assinaladas na timeline atrave´s de pontos da mesma cor da
palavra. Quando o utilizador seleciona um desses pontos, o filme continua a partir daı´,
ficando a tag escolhida como a atual. Ha´ a possibilidade de andar para a frente e para
tra´s nas ocorreˆncias das tags na timeline, utilizando as setas do teclado. Sempre que o
filme passa por uma das tags, estas ficam maiores durante um curto perı´odo de tempo.
O utilizador pode tambe´m escolher quantas tags quiser; estas ficam representadas com
novas cores, usadas coerentemente na tag cloud e na timeline. Ale´m disso, continua a
ter disponı´veis as restantes categorias (emoc¸o˜es nas legendas, eventos sonoros, mood na
mu´sica e emoc¸o˜es sentidas), podendo escolher qualquer uma delas.
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Se o utilizador escolher tags de outras categorias, estas sera˜o apresentadas na timeline
correspondente. No caso das categorias de mood de mu´sica e emoc¸o˜es sentidas, as tags
sa˜o representadas atrave´s de pequenos retaˆngulos visto serem acontecimentos mais dura-
douros. Do lado direito de cada timeline, existem 2 boto˜es: None, que desseleciona todas
as tags; e All, que seleciona todas as tags. A presenc¸a de todas as timelines em simultaˆneo
permite efetuar comparac¸o˜es entre elas e a linha branca vertical (que representa o tempo
corrente do vı´deo) facilita essas ana´lises para o momento presente.
Figura 2.23: MovieClouds - Movie View (Martins, Langlois & Chambel, 2011)
2.4.3 Media4WellBeing
Esta aplicac¸a˜o web esta´ a ser desenvolvida com o propo´sito de aceder, explorar e visu-
alizar vı´deos com base nas emoc¸o˜es. E´ feita uma classificac¸a˜o de cada um dos vı´deos
consoante as emoc¸o˜es, medidas atrave´s de sensores, que o utilizador sente ao ver cada um
dos vı´deos. Foi adotado o Modelo de Emoc¸o˜es de Ekman (1992) em trabalhos anteriores
(iFelt e MovieClouds), visto que era um modelo bem aceite pela comunidade, cobrindo
as emoc¸o˜es universalmente reconhecidas em expresso˜es faciais nas diversas culturas, era
mais rico que o modelo bi-dimensional de per se (baseado em valeˆncia e intensidade) ado-
tado pela maioria dos trabalhos relacionados, e tinha um nu´mero razoavelmente pequeno
de emoc¸o˜es que permitia tornar relativamente via´vel alguma automac¸a˜o no seu reconhe-
cimento. Mas, de acordo com estudos realizados, foi percebido que no contexto de filmes
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existe uma tendeˆncia para a prefereˆncia de emoc¸o˜es positivas associadas a` diversa˜o, bem-
estar e felicidade, e mais ainda, imaginac¸a˜o, sonho, inspirac¸a˜o e motivac¸a˜o, alinhado com
os objetivos da psicologia positiva, em levar uma vida feliz: atrave´s de emoc¸o˜es positivas,
envolvimento e significado.
Figura 2.24: Modelo Emocional do Media4WellBeing - (a) Emoc¸o˜es catego´ricas; (b)
Cores usadas para as emoc¸o˜es (Bernardino et al., 2016)
Crite´rios para o Modelo Riqueza emocional; Cobrir as emoc¸o˜es positivas associadas
aos media (como por exemplo filmes) e ao bem-estar; e ser suficientemente simples para
permitir automac¸a˜o na identificac¸a˜o das emoc¸o˜es.
Emoc¸o˜es Escolhidas As 6 emoc¸o˜es ba´sicas do Ekman; aprec¸o/admirac¸a˜o e interesse,
completando as 8 emoc¸o˜es de Plutchik; e as outras duas intensidades no modelo de Plut-
chik associadas a alegria/felicidade (a u´nica emoc¸a˜o positiva no modelo de Ekman):
eˆxtase e serenidade; entusiasmo/inspirac¸a˜o/motivac¸a˜o para enquadrar as escolhas fre-
quentes dos utilizadores; contentamento, serenidade e aborrecimento (ambas tambe´m
no Plutchik) e sono, para garantir uma boa cobertura do modelo dimensional do Rus-
sel (com pelo menos 2 emoc¸o˜es por quadrante), para facilitar a identificac¸a˜o de emoc¸o˜es
catego´ricas baseadas em valeˆncia e intensidade (Figura 2.24).
No Media4WellBeing sa˜o utilizados sensores ECG, EEG e GSR onde as principais emo-
c¸o˜es esta˜o associadas a nı´veis de valeˆncia e excitac¸a˜o (de acordo com o modelo represen-
tado em 2.24), e estados de concentrac¸a˜o e meditac¸a˜o para frequeˆncias cerebrais. Estes
permitira˜o fornecer feedback aos utilizadores e apresentar as emoc¸o˜es sentidas ao ver um
vı´deo.
E´ possı´vel aceder a quatro vistas diferentes que apresentam os valores emocionais e de
bem-estar medidos pela aplicac¸a˜o enquanto se visualiza um vı´deo: emoPaint (que apre-
senta as emoc¸o˜es pintadas atrave´s de pontos coloridos sincronizadas com o vı´deo) (Figura
2.25 (direita)); emoCloud (que apresenta um conjunto de tags em que o tamanho repre-
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senta a frequeˆncia da emoc¸a˜o sentida); emoChart (em que as emoc¸o˜es sa˜o representadas
atrave´s de um gra´fico de barras colorido) (Figura 2.26 (esquerda)); e a vista wellbeing
(que apresenta os valores agregados de bem-estar, atenc¸a˜o e de meditac¸a˜o ao longo do
tempo) (Figura 2.26 (direita)).
Figura 2.25: Media4WellBeing - Vista de Vı´deos (esquerda) e Vista emoPaint (direita)
(Bernardino et al., 2016)
Figura 2.26: Media4WellBeing - Vista emoChart (esquerda) e Vista wellbeing (direita)
(Bernardino et al., 2016)
2.5 Discussa˜o
Com o estudo dos conceitos apresentados neste capı´tulo, foi possı´vel compreender o pa-
pel do estado emocional, nomeadamente do estado meditativo e de concentrac¸a˜o no ser
humano (como surgem e a que esta˜o ligadas), os modelos representativos de emoc¸o˜es, os
sinais e sensores fisiolo´gicos e que impacto que os media teˆm na vida de cada pessoa. Por
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fim, o estudo do Bem-Estar, da Meditac¸a˜o, da Psicologia Positiva e da Computac¸a˜o Afe-
tiva permitiram entender que fatores deviam ser levados em conta para as fases seguintes
(nomeadamente, a ana´lise e implementac¸a˜o).
De acordo com as aplicac¸o˜es apresentadas, existem va´rias aplicac¸o˜es, comerciais ou de
investigac¸a˜o, que se concentram nas emoc¸o˜es e na explorac¸a˜o dos estados emocionais
com o propo´sito de melhorar a experieˆncia e o desempenho do utilizador. Muitas destas
aplicac¸o˜es sa˜o baseadas em Mindfulness e Meditac¸a˜o, como Headspace (url-Headspace
App) Calm (url-Calm App) e App Mindfulness (url-Mindfulness App) e ajudam pessoas
com problemas de stress, foco e problemas de sono. Estas treˆs aplicac¸o˜es ensinam como
meditar atrave´s de sesso˜es guiadas e como ter um estado de espı´rito mais sauda´vel com
um estilo de vida Mindfulness, mas na˜o medem os estados emocionais e meditativos em
tempo real com precisa˜o.
Sites como Netflix (.com), YouTube (.com), Vimeo (.com) e Ted (.com) fornecem um
fa´cil acesso a vı´deos. O Netflix disponibiliza filmes e se´ries de televisa˜o, e o YouTube e´
provavelmente o site mais famoso que permite publicar, visualizar, pesquisar, comentar,
partilhar e obter recomendac¸o˜es de vı´deos. O Vimeo e´ semelhante ao YouTube, e o Ted
fornece todos os vı´deos que foram gravados em confereˆncias TED (Technology, Enter-
tainment and Design), com discursos inspiradores, tambe´m conhecidos como TED Talks.
Pinterest (.com) permite aos utilizadores carregar, guardar, classificar e gerir imagens e
outros conteu´dos de Media (como por exemplo, vı´deos) atrave´s de tags. Nenhum destes
suporta uma dimensa˜o emocional.
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Capı´tulo 3
Questiona´rio sobre Experieˆncias de
Utilizac¸a˜o com Media e Bem-Estar
Esta secc¸a˜o apresenta os objetivos e contexto, a metodologia, os participantes e os re-
sultados que foram obtidos ao realizar um questiona´rio online de forma a obter um le-
vantamento de requisitos e a conhecer o uso e a experieˆncia com Media por parte dos
utilizadores.
3.1 Metodologia Utilizada
Com este questiona´rio (Anexo A) pretendeu-se entender a relac¸a˜o das pessoas com os
va´rios tipos de Media, os seus ha´bitos, experieˆncias e as suas prefereˆncias sobre a forma
como relaxam e procuram melhorar o seu Bem-Estar. As perguntas deste questiona´rio
relacionam o acesso a Media e os Estados Emocionais e analisam experieˆncias passa-
das e expectativas sobre aplicac¸o˜es que da˜o retorno emocional ou utilizam sensores fi-
siolo´gicos.
Foi realizada uma avaliac¸a˜o baseada em questiona´rios online, com uma durac¸a˜o me´dia de
10 a 20 minutos, com um conjunto de perguntas, divididas em treˆs secc¸o˜es: Dados De-
mogra´ficos, Bem-Estar e Desenvolvimento Pessoal (onde os resultados sa˜o apresentados
na Secc¸a˜o dos Participantes), Media, Tecnologia e Bem-Estar.
No final de todas as secc¸o˜es foi dada a possibilidade de o utilizador colocar alguns co-
menta´rios adicionais relevantes, dando a possibilidade de este comentar alguma questa˜o
da secc¸a˜o em que tenha surgido alguma du´vida ou caso quisesse fazer sugesto˜es sobre
o tema, por exemplo. No final do questiona´rio o utilizador teve a oportunidade de dar
sugesto˜es com o intuito de melhorar a aplicac¸a˜o a ser desenvolvida.
Este questiona´rio foi aprovado pela Comissa˜o de E´tica para Recolha e Protec¸a˜o de Dados
em Cieˆncias (CERPDC) da FCUL, tendo sido levadas em conta todas as pra´ticas e´ticas e
legais e toda a informac¸a˜o foi tratada de forma absolutamente confidencial. De forma a
ser possı´vel obter um grande nu´mero de respostas de pessoas com mais de 18 anos, este
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questiona´rio foi partilhado, com a ajuda de pessoas ligadas a estas a´reas (nomeadamente
Enfermeiros, Professores de Yoga, Meditac¸a˜o e Pilates Clı´nico) em diversas redes sociais.
3.2 Participantes
Este questiona´rio foi respondido por 100 participantes (sendo 60% mulheres e 40% ho-
mens) com idades compreendidas entre os 18 e os 72 anos (M: 30.3, Std: 11.7), permi-
tindo descobrir o uso de Media e as prefereˆncias de cada um. Tal como ja´ foi referido, um
dos objetivos principais foi a diversidade e isso reflete-se tambe´m nas a´reas de estudo dos
participantes (38% dos utilizadores da a´rea de Informa´tica, 18% Sau´de, 4% Psicologia
e 4% Matema´tica). 46.9% dos utilizadores teˆm o grau de qualificac¸a˜o de Licenciatura
(Nı´vel 6), 29.7% completaram o Ensino Secunda´rio (Nı´vel 3 e 4), 16.3% o Mestrado
(Nı´vel 7), 6.1% um Curso Profissional (Nı´vel 5) e 1% o Nı´vel Ba´sico (Nı´vel 2).
3.3 Resultados
Pra´tica de Desporto 61% dos utilizadores pratica desporto com o intuito de melhorar o
seu bem-estar, nomeadamente Gina´sio, Yoga, Meditac¸a˜o, Futebol, Natac¸a˜o, Atletismo e
Basquetebol.
Meditac¸a˜o 63% dos utilizadores nunca praticaram, 21% pratica esporadicamente, 8%
mais do que uma vez por semana, 5% uma vez por semana e 2% todos os dias. Para os que
praticam, as razo˜es que os levam a fazer sa˜o: ”com o intuito de reduzir o stress, aumen-
tando a sensac¸a˜o de bem-estar”(22 respostas), ”relaxamento”(18 respostas), ”conhecer a
mim mesmo/a”(8 respostas), ”melhorar o meu aproveitamento na escola/trabalho”(com 3
respostas), ”expansa˜o da conscieˆncia”e ”alongamento”(ambas com 1 resposta cada). A
grande maioria dos utilizadores (65.7%) pratica Meditac¸a˜o sozinho e em sileˆncio (34.3%),
20% pratica acompanhado e 17% em sesso˜es de grupo com um especialista. 31.4% re-
corre a esta pra´tica livremente com o acompanhamento de a´udio e apenas 5.7% recorre
com acompanhamento de vı´deo.
Journal 34% dos utilizadores ja´ criou um Journal com o intuito de ”guardar ou rela-
tar acontecimentos”(76.5%), ”para me motivar na escola/trabalho”(32.4%), ”pelo pra-
zer da organizac¸a˜o”(29.4%), ”para tomar nota de citac¸o˜es”(26.5%), ”para registar letras
de mu´sicas”e ”para registar tı´tulos de livros”(14.7% para ambos), ”para registar coin-
cideˆncias/sincronicidades (serendipity)”(11.8%), ”para guardar recortes”e ”para registar
informac¸a˜o sobre filmes”(8.8% para ambos). 32.6% dos utilizadores recorria esporadica-
mente ao Journal quando o criou (32.6%), 23.3% todos os dias, 20.9% mais do que uma
vez por semana, 14% nunca e 9.3% uma vez por semana.
Aplicac¸o˜es e Experieˆncias Foi tambe´m perguntado aos utilizadores se alguma fez tinham
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recorrido a uma aplicac¸a˜o com o intuito de ajudar no seu dia-a-dia (como aplicac¸o˜es de
Desenvolvimento Pessoal, Estado de Espı´rito, Bem-Estar, Mindfulness ou Meditac¸a˜o),
onde apenas 20 pessoas responderam que sim (como as aplicac¸o˜es Calm (26.3%), Mind-
fulness App (21.1%) e Fabulous: Motivate Me! (15.8%)). As aplicac¸o˜es que mais re-
correram com uso de sensores foram aplicac¸o˜es que da˜o uso a sensores de medic¸a˜o do
batimento cardı´aco e de movimento (como contagem de passos). Ainda sobre aplicac¸o˜es,
48% das pessoas acede atrave´s do smartphone (70.6%), computador (62.7%) e tablet
(5.9%) a` aplicac¸a˜o Pinterest para guardar sites ou fotografias do seu interesse, com o
propo´sito de ”guardar ideias”(72.9%), ”procurar inspirac¸a˜o”(68.8%) e ”para ver DIY’s
- fac¸a voceˆ mesmo”(47.9%). Esta aplicac¸a˜o teve com pontos positivos mais votados o
facto de haver muita variedade na informac¸a˜o, facilidade e rapidez na navegac¸a˜o, rico
em conteu´do, criativo e inspirador. Como ponto negativos a grande maioria respondeu
que a organizac¸a˜o por vezes na˜o e´ a melhor e que torna-se confuso e que na˜o permite
guardar imagens diretamente para o dispositivo que se esta´ a utilizar.
Vı´deos Foi pedido a todos os utilizadores que respondessem com que frequeˆncia recorrem
a cada um dos tipos de media apresentados com o intuito de se sentirem melhor emocio-
nalmente e para melhorar o seu bem-estar/estado de espı´rito (palestras, vı´deos musicais,
vı´deos centrados em a´udio, filmes ou mu´sicas) (resultados na Tabela 3.1).
1 2 3 4 5
Palestras (TED Talks, por exemplo) 48 41 8 3 0
Vı´deos Musicais 14 36 13 27 10
Vı´deos centrados em a´udio 29 31 16 19 5
Filmes 4 34 31 24 7
Mu´sicas 2 17 10 20 51
1 - Nunca; 2 - Esporadicamente; 3 - Uma vez por semana; 4 - Mais do que uma vez por semana; 5 - Todos os dias
Tabela 3.1: Frequeˆncia de Uso de Media
Foi pedido aos utilizadores para classificarem de 1 a 5 a lista de razo˜es que os levam
a recorrer a estes Media, onde as treˆs razo˜es mais votadas foram ”para me sentir mais
relaxado/a”(M: 4.1; Std: 0.9); ”para me sentir mais motivado/a”(M: 3.6; Std: 1.2); ”para
estar informado/a”(M: 3.6; Std: 1.2) (Figura 3.1).
Os contextos nos quais os participantes usam Media sa˜o: 66% para aprendizagem, 61%
para relaxar, 55% para acompanhar a realizac¸a˜o de outras tarefas, 52% viagens, 50%
desporto e 11% mediac¸a˜o emocional. A aplicac¸a˜o mais utilizada e´ o Youtube e a menos
usada o Vimeo. Os pontos positivos destas aplicac¸o˜es sa˜o entretenimento, acessibilidade,
diversidade e rapidez. Os pontos negativos respondidos sa˜o publicidade, veracidade da
informac¸a˜o, muitos conteu´dos sem qualidade, viciante e complexo. Os dispositivos mais
usados para aceder a estes Media sa˜o o smartphone, computador, TV, tablet e consola,
por esta ordem.
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Figura 3.1: Razo˜es que levam a usar Media (de 1-pouco a 5-muito)
Foi tambe´m pedido para classificar, numa escala de 1 a 5, sendo 1 a de menor grau e 5
de maior grau, a prefereˆncia relativamente a`s funcionalidades de uma aplicac¸a˜o que leva
em conta o estado emocional do utilizador, ao qual os utilizadores preferiram que fosse a
”sugesta˜o de mu´sicas”(M: 3.8; Std: 1.1) (Tabela 3.2).
Os utilizadores consideraram tambe´m importante que este tipo de aplicac¸a˜o leve em conta
o estado de espı´rito do utilizador recorrendo a sensores (M: 3.8; Std: 1.2). 56% dos
utilizadores ja´ utilizou aplicac¸o˜es que recorressem a` impressa˜o digital, 55% ao movi-
mento (como a contagem de passos), 44% ao batimento cardı´aco, 33% a` temperatura
e 30% a` velocidade. Neste tipo de aplicac¸o˜es os utilizadores preferem saber: ”o meu
nı´vel de stress”(77% dos utilizadores); ”o meu estado de atenc¸a˜o”(60% dos utilizado-
res); ”emoc¸o˜es sentidas”(58% dos utilizadores) e ”quando o estado meditativo for atin-
gido”(15% dos utilizadores). Este tipo de informac¸o˜es os utilizadores preferem que seja
apresentado atrave´s de um gra´fico (62%), atrave´s de cores (46%), atrave´s de texto (39%)
e por u´ltimo, atrave´s de uma tabela (15%). Houve quem sugerisse que esta representac¸a˜o
fosse feita atrave´s de emojis ou sı´mbolos.
Sobre o uso deste tipo de aplicac¸o˜es, 34% dos utilizadores respondeu de forma positiva e
53% responderam talvez e que usariam em contexto de trabalho, desporto e em situac¸o˜es
de stress com o intuito de relaxarem (sobretudo ao final do dia).
Sugesto˜es Os utilizadores ainda tiveram a oportunidade de sugerir algumas funcionalida-
des para este tipo de aplicac¸o˜es, ao qual as respostas que mais surgiram foram: sugesta˜o
de exercı´cios para melhorar o bem-estar; informac¸a˜o que ajudasse a controlar o stress e a
melhorar o estado de concentrac¸a˜o; frases motivadoras; avaliac¸o˜es dia´rias; lista de obje-
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tivos; propostas de vı´deos e mu´sicas, acompanhamento do ciclo do sono e apresentac¸a˜o
do estado emocional das outras pessoas, caso permitissem, de forma a poder gerir a
interac¸a˜o com eles de melhor forma.
Funcionalidades M Std
1 Sugesta˜o de Vı´deos 3.5 1.1
2 Sugesta˜o de Filmes 3.6 1.1
3 Sugesta˜o de Mu´sicas 3.8 1.1
4 Sugesta˜o de Frases 3.1 1.3
5 Captura de Viveˆncias 3.2 1.2
6 Captura de Publicac¸o˜es 2.8 1.3
7 Apresentac¸a˜o do Registo Emocional 3.3 1.2
Tabela 3.2: Grau de Importaˆncia nas Funcionalidades de uma Aplicac¸a˜o de Suporte ao
Bem-Estar e Desenvolvimento Pessoal (M=Me´dia; Std=Desvio Padra˜o)
3.4 Discussa˜o
Atrave´s do questiona´rio foi possı´vel observar que os Media sa˜o utilizados pela grande
maioria das pessoas com o intuito de reduzir o stress e de aumentar a sensac¸a˜o de bem-
estar. Para ale´m disso e´ importante referir que os utilizadores que responderam a este
questiona´rio foram totalmente aleato´rios mas que a grande maioria ja´ utilizou uma aplica-
c¸a˜o no seu telemo´vel com o propo´sito de aumentar o bem-estar e que daria uso a sensores
fisiolo´gicos como o controlo do batimento cardı´aco.
Em suma, as pessoas que revelaram que praticam meditac¸a˜o, preferem realizar as sesso˜es
sozinho/a e em sileˆncio. Os participantes preferem que uma aplicac¸a˜o com o intuito de
aumentar o bem-estar sugira mu´sicas consoante o mood do utilizador e que preferem ser
informados sobre o nı´vel de stress e de atenc¸a˜o ao longo do dia atrave´s de gra´ficos e de
cores. Acharam interessante poder incorporar o uso de sensores fisiolo´gicos no contexto
da avaliac¸a˜o emocional.
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Capı´tulo 4
Acesso Personalizado a Estados
Meditativos no Media4WellBeing
Nesta secc¸a˜o sa˜o apresentadas as funcionalidades que foram concebidas e desenvolvidas
para dar suporte ao Estado Meditativo dentro da aplicac¸a˜o Media4WellBeing, a nı´vel da
detec¸a˜o, visualizac¸a˜o em contextos de acesso a Media, e do Journal pessoal.
4.1 Visa˜o Geral
Media4WellBeing (Bernardino et. al, 2016) e´ uma aplicac¸a˜o web interativa que esta´ a
ser concebida e desenvolvida com o intuito de ser possı´vel aceder, explorar e visualizar
Media com base no Estado Emocional, Meditativo e de Bem-Estar.
Destina-se a apoiar a conscieˆncia emocional e a regulac¸a˜o do Bem-Estar, ao aceder a
vı´deos, imagens e mu´sica. Sa˜o utilizados sensores para avaliar os estados emocionais e
meditativos, enquanto os utilizadores veem os vı´deos e as imagens ou ouvem mu´sicas
e atrave´s destes catalogam-se os Media e sa˜o apresentadas diferentes visualizac¸o˜es que
permitem aumentar a conscieˆncia dos utilizadores sobre os seus estados emocionais e me-
ditativos, e escolher o que querem aceder com base nesta informac¸a˜o.
Na Visualizac¸a˜o do Estado Meditativo e´ possı´vel aceder aos diferentes tipos de Media
(mas com maior foco no vı´deo e inı´cio por ser o mais rico) com base nos princı´pios de
uma vida positiva e, em particular, na perspetiva da Computac¸a˜o Positiva e de uma maior
Auto-Conscieˆncia. O utilizador recebe diferentes perspetivas dos estados de meditac¸a˜o e
de concentrac¸a˜o, o que permite que este se torne mais consciente com o potencial de con-
tribuir para o seu desenvolvimento pessoal. Pode ainda colecionar vı´deos e auto-relatos
dos estados de concentrac¸a˜o e meditac¸a˜o, ler frases inspiradoras e motivadoras, ver vı´deos
relacionados com o conteu´do que guarda e ainda acompanhar a evoluc¸a˜o graficamente,
tudo num Journal virtual.
Nesta Visualizac¸a˜o foram explorados diversos mecanismos de forma a avaliar os estados
emocionais e meditativos, baseados em sensores fisiolo´gicos e em formas de aceder e vi-
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sualizar estes tipos de conteu´dos Media.
O nosso objetivo e´ que os utilizadores considerem esta aplicac¸a˜o u´til e fa´cil de usar,
proporcionando-lhes uma experieˆncia muito satisfato´ria quer ao nı´vel das visualizac¸o˜es
no acesso aos vı´deos quer ao nı´vel do Journal personalizado. Sa˜o apresentadas diferentes
visualizac¸o˜es que podem apelar a diferentes estilos e prefereˆncias de aprendizagem, por
exemplo atrave´s de representac¸o˜es coloridas e espaciais (em gra´ficos), apresentadas sobre
um fundo cinza claro para que a aplicac¸a˜o apresente uma interface clara e simples dando
destaque a`s informac¸o˜es emocionais quando necessa´rio.
4.2 Requisitos Funcionais e Na˜o-Funcionais
Foram planeadas as funcionalidades de suporte, descritas nas secc¸o˜es seguintes, atrave´s
da definic¸a˜o de requisitos listados abaixo:
Retorno do Estado Meditativo e de Concentrac¸a˜o Deve ser possı´vel observar o es-
tado meditativo e de concentrac¸a˜o que o utilizador alcanc¸a ao ver vı´deos, usando uma
visualizac¸a˜o que se baseia na detec¸a˜o e identificac¸a˜o dos mesmos, de forma a ter conscieˆn-
cia do que esta´ a sentir e para entender como e´ que o conteu´do escolhido pode afetar estes
seus estados.
Auto-Avaliac¸a˜o do Estado Meditativo e de Concentrac¸a˜o O utilizador deve poder de-
senhar a linha do gra´fico destes dois estados de acordo com a sua perspetiva, guarda´-los
como imagem para mais tarde aceder e conseguir comparar a sua opinia˜o com os valores
da aplicac¸a˜o.
Ocultar Gra´ficos Deve ser possı´vel ocultar os treˆs gra´ficos apresentados pela aplicac¸a˜o
quando o utilizador pretender, de forma a que este na˜o se sinta influenciado pelos dados
apresentados enquanto assiste o vı´deo.
Navegac¸a˜o e Escolha de Conteu´dos de Vı´deo com base na dimensa˜o de Meditac¸a˜o e
Concentrac¸a˜o O utilizador deve conseguir pesquisar vı´deos no contexto da web e poder
escolher um que lhe possa proporcionar um determinado estado (como por exemplo, o
utilizador pode sentir-se stressado e querer relaxar).
Sincronizac¸a˜o com as Visualizac¸o˜es As visualizac¸o˜es devem ser sincronizadas com os
vı´deos e deve ser possı´vel conseguir interagir com o conteu´do e com as visualizac¸o˜es
dos estados de meditac¸a˜o e de concentrac¸a˜o que sa˜o apresentados ao utilizador, nome-
adamente poder analisar os valores obtidos e alterar aspetos especı´ficos da visualizac¸a˜o
apresentada (como ocultar linhas do gra´fico).
Agregac¸a˜o da Informac¸a˜o De forma a ser possı´vel guardar e colecionar vı´deos diferenci-
ando-os ou agregando-os atrave´s de tags criadas pelo utilizador e posteriormente pes-
quisa´-los.
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Apresentac¸a˜o da Evoluc¸a˜o e de Conteu´dos Relacionados Deve ser possı´vel observar
graficamente um resumo da evoluc¸a˜o dos dados aferidos pelo sensor nos diferentes vı´deos
ao longo do tempo, como historial. Deve tambe´m ser possı´vel aceder a frases inspiradoras
ou vı´deos que se relacionem com os conteu´dos acedidos e ver uma lista de vı´deos relaci-
onados.
Os Requisitos Na˜o-Funcionais incluem o desenvolvimento de uma interface esteticamente
apelativa e suave, onde a navegac¸a˜o na˜o deve ser confusa entre as funcionalidades, deve
haver um retorno dos estados de meditac¸a˜o e concentrac¸a˜o simples de perceber e robustez
nas pa´ginas desenvolvidas.
4.3 Design
Com base nos requisitos, foram feitos esboc¸os que permitiram dar forma a`s funciona-
lidades pretendidas. O esboc¸o apresentado na Figura 4.1 corresponde a` idealizac¸a˜o da
visualizac¸a˜o dos vı´deos, a` idealizac¸a˜o da melhor representac¸a˜o gra´fica dos estados aferi-
dos pelo sensor e do Journal.
Figura 4.1: Esboc¸o do Suporte aos Estados Meditativos no Media4WellBeing
Em relac¸a˜o ao Journal a ideia foi a de conseguir apresentar os vı´deos guardados, com
as tags e os gra´ficos desenhados pelo utilizador correspondentes e ainda a evoluc¸a˜o do
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utilizador gra´ficamente e a sugesta˜o de frases motivadoras e inspiradoras e de vı´deos
relacionados. As frases e vı´deos sugeridos levam a que o utilizador possa ver conteu´dos
um pouco por acaso que o pode levar a relacionar com conteu´dos e situac¸o˜es da sua vida
- os momentos de serendipidade ja´ mencionados no Capı´tulo 2 do Estado da Arte.
Para ale´m do desenho do esboc¸o das funcionalidades, foram tomadas algumas deciso˜es,
tais como o uso de um esquema de cores ba´sico, com a cor de fundo da aplicac¸a˜o web a
cinza e a cor dos tı´tulos mais escura, de forma a criar contraste num fundo neutro e calmo.
Por cima do cinza do fundo, sa˜o sempre apresentados os conteu´dos de cada pa´gina (como
vı´deos ou gra´ficos) dentro de um painel com uma cor cinza mais clara para diferenciar as
secc¸o˜es.
4.4 Visualizac¸a˜o do Estado Meditativo
Nesta secc¸a˜o sa˜o apresentadas as pa´ginas e as funcionalidades da aplicac¸a˜o concebidas
para o acesso personalizado aos estados de meditac¸a˜o e concentrac¸a˜o.
4.4.1 Pa´gina Inicial
Para a aplicac¸a˜o foi criada uma pa´gina inicial que induz um ambiente de Bem-Estar
atrave´s de treˆs imagens contextuais apresentadas atrave´s de um slideshow (Figura 4.2).
As refereˆncias para estas encontram-se na pa´gina dos cre´ditos que podem ser acedidos
tambe´m nesta pa´gina inicial atrave´s do bota˜o Credits no rodape´ da pa´gina.
Figura 4.2: Media4WellBeing - Pa´gina Inicial
No topo da pa´gina inicial e´ possı´vel realizar o registo e o login para poder aceder a`
aplicac¸a˜o. Para o caso do registo, o utilizador cria a sua conta ao preencher um for-
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mula´rio com o nome de utilizador, o ge´nero e a sua password (Figura 4.3). No caso do
login e´ apenas necessa´rio preencher com o nome de utilizador e a password escolhidos
no registo. Caso estes dados estejam corretos, o utilizador e´ redirecionado para o painel
dos vı´deos (ver secc¸a˜o 4.4.2), sendo o seu nome de utilizador apresentado na dropdown
no canto superior direito; a partir daı´, o utilizador tem acesso a todas as funcionalidades
da aplicac¸a˜o.
Figura 4.3: Media4WellBeing - Pa´gina de Registo
No rodape´ da pa´gina, para ale´m de ser possı´vel aceder a` pa´gina de cre´ditos, e´ ainda
possı´vel aceder a`s instruc¸o˜es, onde sa˜o descritas passo-a-passo todas as funcionalidades
da aplicac¸a˜o com algumas imagens, com o propo´sito de auxiliar o utilizador.
4.4.2 Vista de Vı´deos
Apo´s o login, o utilizador e´ encaminhado para a pa´gina de painel de vı´deos (Figura 4.4).
Aqui podem ser pesquisados vı´deos na web (atrave´s da API do Youtube, explicada no
Capı´tulo 5), sendo as palestras, filmes ou vı´deos musicais os tipos de vı´deos mais eviden-
ciados neste trabalho.
Cada vı´deo pode ser selecionado, explorado e visionado em cinco vistas diferentes: emo-
Paint, emoClouds, emoChart, wellbeing (desenvolvidas no aˆmbito do trabalho de uma
colega de Mestrado) e meditation (explicada nesta Tese de Mestrado). Nesta u´ltima, sa˜o
apresentados graficamente os dados aferidos atrave´s do MUSE, de treˆs formas diferen-
tes - Gra´fico de Ondas, Gra´fico de Meditac¸a˜o e Gra´fico de Concentrac¸a˜o, explicados na
secc¸o˜es seguintes.
Na pa´gina da vista dos vı´deos, assim como em todas que aparecem pela navegac¸a˜o da
aplicac¸a˜o a partir desta, existe uma dropdown (Figura 4.4 (a)) que redireciona o utilizador
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para a pa´gina de calibrac¸a˜o (onde o sensor e´ calibrado durante 15 segundos ao mesmo
tempo em que surgem imagens em tons cinza de forma a na˜o provocar qualquer emoc¸a˜o
que influencie a calibrac¸a˜o) (Figura 4.4 (b)), para a pa´gina do Journal pessoal do utilizador
e para o logout da aplicac¸a˜o.
Figura 4.4: Media4WellBeing - (a) Pa´gina de Pesquisa Remota com Dropdown selecio-
nado; (b) Calibrac¸a˜o do Sensor
4.4.3 Vista de Vı´deo
Na vista de vı´deo e´ possı´vel ver cada vı´deo e as emoc¸o˜es do utilizador atrave´s de cinco
vistas diferentes. No caso da vista da meditac¸a˜o, o utilizador pode controlar os nı´veis
que pretende seguir atrave´s de uma dropdown: vista de ondas cerebrais, de meditac¸a˜o
ou de concentrac¸a˜o (Figura 4.5 (b)). Estes treˆs gra´ficos podem ser ocultados quando o
vı´deo esta´ a ser reproduzido, de forma a que o utilizador na˜o se sinta influenciado de
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nenhuma forma com os dados que sa˜o apresentados. Para ale´m disso, pode ainda realizar
uma avaliac¸a˜o, chamado auto-relato, onde desenha a linha do gra´fico que na sua opinia˜o
foi a que realmente sentiu. Todas estas funcionalidades sera˜o explicadas nas secc¸o˜es
apresentadas em seguida.
4.4.3.1 Ondas Cerebrais
O nı´vel das ondas cerebrais e´ apresentado atrave´s de um gra´fico de ondas que apresenta os
valores EEG das cinco ondas cerebrais Alfa (a azul, visto ser a linha que esta´ relacionada
com o estado meditativo), Beta (a rosa), Delta (a amarelo), Theta (a laranja) e Gamma (a
verde) (Figura 4.5 (b)). Estas cores foram atualizadas, assim como as cores das linhas dos
gra´ficos de meditac¸a˜o e concentrac¸a˜o apo´s a realizac¸a˜o da Avaliac¸a˜o com Utilizadores
(Capı´tulo 6).
Figura 4.5: Media4WellBeing - (a) Onda Alfa no Gra´fico de Ondas; (b) Gra´fico de Ondas
ao ver um Vı´deo
As Ondas Alfa sa˜o dominantes durante pensamentos silenciosos, quando o utilizador
esta´ relaxado e acordado, mas com os olhos fechados. Nestas situac¸o˜es a conscieˆncia
aumenta, aumentando tambe´m a auto-percec¸a˜o, a criatividade e a conscieˆncia de pen-
samentos e processos internos, e a ansiedade tende a diminuir. Este tipo de ondas esta´
associado a` aprendizagem, coordenac¸a˜o mental, processamento, atenc¸a˜o e integrac¸a˜o da
mente e corpo. Para esta representac¸a˜o esta onda e´ o nosso foco: quando a onda alfa e´
maior, o estado meditativo esta´ mais pro´ximo de ser alcanc¸ado (Fox, 2011).
As Ondas Beta dominam o nosso estado normal de conscieˆncia quando a atenc¸a˜o e´ direci-
onada para tarefas cognitivas e para o mundo externo. Este estado e´ caracterizado por pro-
cessos que envolvam concentrac¸a˜o, aprendizagem, ana´lise e organizac¸a˜o de informac¸o˜es.
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Estas ondas sa˜o divididas em treˆs bandas: Low-Beta (Beta1, 12-15 Hz); Beta (Beta2, 15-
22 Hz); Hi-Beta (Beta3, 22-30 Hz) (Fox, 2011).
As Ondas Delta sa˜o as de mais baixa frequeˆncia e sa˜o geradas quando se esta´ em fases de
sono mais profundas, o chamado sono sem sonhos. Este tipo de ondas e´ comum durante
o sono e em crianc¸as pequenas acordadas, pelo que sa˜o associadas a estar totalmente in-
consciente, em que na˜o nos lembramos ou na˜o sabemos de nada.
As Ondas Theta esta˜o presentes num relaxamento mais profundo e sono leve. E´ um es-
tado onde uma pessoa conscientemente cria a sua realidade, onde se esta´ consciente mas
o corpo esta´ em relaxamento profundo. Estas ondas sa˜o comuns em rece´m-nascidos e
adultos durante o sono. A frequeˆncia deste tipo de ondas aumenta em adultos acordados
durante a execuc¸a˜o de tarefas que exigem atenc¸a˜o e memo´ria, durante a privac¸a˜o de sono
e durante cargas de stress emocional (Fox, 2011).
As Ondas Gamma sa˜o as ondas de maior frequeˆncia e relacionam-se com o processa-
mento simultaˆneo de informac¸o˜es de diferentes a´reas do ce´rebro. Por serem as ondas de
maior frequeˆncia esta˜o relacionadas a um estado de maior concentrac¸a˜o.
Figura 4.6: Media4WellBeing - Gra´fico de Ondas ocultado
Estas cinco ondas sa˜o calculadas com uma diferenc¸a entre o lado esquerdo e o lado direito
do ce´rebro e variam de -2 a 2. O gra´fico pode ser visto ao lado do vı´deo (como na Figura
4.5 (b)) ou pode ser ocultado (ficando o espac¸o do gra´fico como apresenta a Figura 4.6).
Quando os utilizadores passam com o cursor em cima de cada uma das ondas, aparece
uma informac¸a˜o que apresenta o nome da onda, a hora e dia em que foram aferidas e o
valor correspondente. Os utilizadores podem ainda esconder as ondas cerebrais que sa˜o
apresentadas ao clicar no nomes das ondas que na˜o esta˜o interessados em seguir, ficando
so´ a ser apresentadas as restantes (Figura 4.5 (a), apenas com a onda alfa).
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4.4.3.2 Nı´vel de Meditac¸a˜o
No nı´vel de meditac¸a˜o sa˜o apresentados os dados atrave´s de um gra´fico num intervalo de
valores entre 0 e 1. Os valores aumentam quando o utilizador esta´ relaxado, deixando fluir
o julgamento, a tentativa de controlar as coisas, o lado do apego ao resultado e sem pensar
em qualquer coisa com um objetivo, sem uma tarefa ativa. A linha deste gra´fico e´ azul
visto ser associada por muitos como uma cor que transmite calma (Figura 4.7 (a) e (b)).
Estes valores sa˜o baseados nos valores das ondas alfa pelo pro´prio MUSE e transmitidos
atrave´s de uma frequeˆncia de 10Hz.
Figura 4.7: Media4WellBeing - Gra´fico de Meditac¸a˜o (a) e (b) com informac¸a˜o detalhada;
Gra´fico de Concentrac¸a˜o (c) e (d) com informac¸a˜o detalhada
4.4.3.3 Nı´vel de Concentrac¸a˜o
Os valores do gra´fico sobem quando o utilizador esta´ concentrado em algo particular, a
pensar em algo com intensidade, a esperar que algo acontec¸a, a tentar resolver um pro-
blema, ou a trabalhar a sua mente intelectual, daı´ a cor verde (Figura 4.7 (c) e (d)) (Bourn,
2011). Estes valores sa˜o baseados na onda gamma pelo pro´prio MUSE e, tal como os
valores da meditac¸a˜o, sa˜o transmitidos atrave´s de uma frequeˆncia de 10Hz.
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Caso o utilizador tenha os mu´sculos tensos, o MUSE pode na˜o conseguir medir correta-
mente e haver alguns erros de medic¸a˜o. O intervalo das variac¸o˜es na˜o foi ajustado pelo
sensor, uma vez que a versa˜o do MUSE disponı´vel e´ uma versa˜o experimental.
4.4.3.4 Auto-Relato
Esta funcionalidade permite que o utilizador desenhe a linha de concentrac¸a˜o ou de
meditac¸a˜o que preveˆ ao ver um vı´deo, antes ou depois de ver os gra´ficos desenhados
pela aplicac¸a˜o para comparar ou para conseguir registar a sua perspetiva individual.
Uma das particularidades desta funcionalidade e´ a possibilidade de desenhar esta linha
antes de saber os dados que foram medidos pelo MUSE, e por vezes ficar surpreendido
ao comparar a linha do gra´fico desenhada por si com a linha do gra´fico medido.
Figura 4.8: Media4WellBeing - (a) A´rea de desenho; (b) Linha desenhada
Esta linha e´ trac¸ada com o rato e pode ser guardada no Journal para efeitos de compara-
c¸a˜o da evoluc¸a˜o dos estados de meditac¸a˜o e de concentrac¸a˜o a longo prazo, com o mesmo
ou com outros vı´deos (Figura 4.8). A linha e´ guardada como uma imagem no Journal do
utilizador com o nome da linha que representa (meditac¸a˜o ou concentrac¸a˜o) e e´ apresen-
tada ao lado do vı´deo correspondente, tal como vai ser explicado na secc¸a˜o seguinte.
4.5 Journal - Personalizac¸a˜o e Desenvolvimento Pessoal
Os Journals (ou bullet journals) sa˜o muito usados para colecionar momentos, experieˆn-
cias, citac¸o˜es, pensamentos e sentimentos, e podem ajudar a criar momentos inesperados
(de uma forma inesperada, num processo tambe´m conhecido como Serendipity). Tipica-
mente, esta informac¸a˜o e´ organizada atrave´s de listas e marcadores (as chamadas tags),
frases combinadas com sı´mbolos desenhados que categorizam cada uma das secc¸o˜es (url-
Journal). No Media4WellBeing, os utilizadores podem adicionar vı´deos e gra´ficos com
base nas suas perspetivas (tal como foi apresentado na secc¸a˜o anterior), aceder a` sua
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evoluc¸a˜o ao longo das sesso˜es, ver quais os tipos de vı´deos que mais acede e em que tipos
de vı´deos tem melhores resultados em termos de concentrac¸a˜o e de meditac¸a˜o, ler algu-
mas frases motivadoras e ver vı´deos relacionados com a informac¸a˜o guardada no Journal.
4.5.1 Guardar Vı´deos
Os vı´deos que o utilizador adicionar ao Journal sa˜o guardados juntamente com tags escri-
tas pelo utilizador para uma melhor organizac¸a˜o (Figura 4.9 (a)). Caso o utilizador tenha
um histo´rico na aplicac¸a˜o, surgem algumas tags ja´ existentes no seu perfil e escritas por
ele como sugesta˜o.
Figura 4.9: Media4WellBeing - (a) Adicionar Vı´deo com Tags ao Journal; (b) Vı´deos
Guardados no Journal com a Tag ’Inspiring’
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4.5.2 Anotac¸o˜es do Auto-Relato
Na primeira pa´gina do Journal, na tab Saved Videos, sa˜o apresentados os vı´deos com as
tags relacionadas que o utilizador inseriu, uma barra de nı´vel de meditac¸a˜o do utilizador
com o valor me´dio de meditac¸a˜o apresentado em percentagem e o desenho da linha do
gra´fico associada ao vı´deo criado pelo utilizador juntamente com a legenda, a hora e o dia
medido. Nesta pa´gina tambe´m e´ possı´vel pesquisar os vı´deos pelas tags representadas,
onde depois sa˜o apresentados os conteu´dos relacionados com essa tag (Figura 4.9 (b)).
4.5.3 Inspirac¸o˜es
Na segunda tab do Journal sa˜o apresentadas seis frases inspiradoras ou motivadoras rela-
cionadas com as tags escritas pelos utilizadores quando adicionam vı´deos ao Journal, na
tab Saved Videos apresentada anteriormente (Figura 4.10). Algumas das frases apresenta-
das sa˜o de autores como Jon Kabat-Zinn e Louise Hay (url-Louise Hay), autores de va´rias
publicac¸o˜es de Mindfulness e Meditac¸a˜o, e livros de auto-ajuda mencionados no Capı´tulo
3 do Estado da Arte. Estas frases sa˜o apresentadas atrave´s de um slideshow, guardadas
localmente com palavras-chave para serem apresentadas consoante as tags guardadas no
perfil do utilizador. Para ale´m das frases, sa˜o apresentados ainda quatro vı´deos relaciona-
dos com os vı´deos que sa˜o guardados no Journal do utilizador e que este tambe´m pode vir
a gostar. Esta relac¸a˜o e´ baseada nos tı´tulos dos vı´deos guardados atrave´s da API do You-
tube que, tal como as frases apresentadas, podem vir a despoletar momentos inesperados
ou relac¸o˜es com outras situac¸o˜es da vida da pessoa (os momentos de serendipidade). Esta
funcionalidade foi concebida depois da Avaliac¸a˜o com Utilizadores.
Figura 4.10: Media4WellBeing - Vista Completa da Pa´gina Inspiring
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4.5.4 Evoluc¸a˜o
Tal como ja´ foi mencionado, o utilizador consegue seguir a sua evoluc¸a˜o pelo Journal na
tab Evolution (Figura 4.11). O primeiro gra´fico e´ um Bubble Chart que representa os
vı´deos e os estados medidos pelo MUSE desde que o utilizador se registou na aplicac¸a˜o,
onde os vı´deos de cada dia sa˜o representados verticalmente.
Figura 4.11: Media4WellBeing - Vista Completa da Pa´gina de Evoluc¸a˜o do Utilizador
Os cı´rculos que representam os vı´deos esta˜o dispostos numa coluna consoante os dias,
tal como e´ possı´vel ver na Figura 4.11. Os cı´rculos sa˜o diferenciados pela cor e pelo
tamanho. O tamanho representa o valor medido (quanto maior o cı´rculo, maior o valor) e
a cor representa o tipo de estado (azul para o estado meditativo e verde para o estado de
concentrac¸a˜o). Dentro do cı´rculo esta´ escrito o tipo do vı´deo para o utilizador conseguir
perceber a que tipo de vı´deo cada cı´rculo representa (palestra, filme ou mu´sica). Caso
sejam medidos valores de meditac¸a˜o e de concentrac¸a˜o, estes cı´rculos encontram-se lado
a lado, tendo os dois o mesmo tı´tulo de vı´deo.
Os valores apresentados em cada cı´rculo sa˜o calculados com base nos valores que o
MUSE leˆ: e´ feita uma me´dia aritme´tica de todos os valores aferidos ao longo da visualiza-
c¸a˜o do vı´deo, esse valor e´ guardado num ficheiro local para depois ser apresentado no
gra´fico.
Quando o utilizador passa com o cursor por cima de um cı´rculo, surge uma caixa com o
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tı´tulo do vı´deo, o dia em que foi visto e o valor do estado medido (num intervalo de 0 a
1). Estes cı´rculos sa˜o apresentados de baixo para cima, sendo o cı´rculo da base o que foi
visto primeiro nesse dia (Figura 4.12).
Figura 4.12: Media4WellBeing - Gra´fico de Vı´deos e Estados
Para ale´m deste gra´fico, sa˜o apresentados outros dois que resumem a evoluc¸a˜o de cada
um dos estados desde o inı´cio do registo (Figura 4.13 (a) e (b)). Ao passar o rato em cada
ponto do gra´fico, o utilizador consegue ter um detalhe da me´dia de cada dia aferido pelo
MUSE. Para ale´m da tab Inspiring, a tab Evolution tambe´m foi desenvolvida depois da
Avaliac¸a˜o aos Utilizadores.
Figura 4.13: Media4WellBeing - (a) Gra´fico de Meditac¸a˜o com detalhes; (b) Gra´fico de
Concentrac¸a˜o com detalhes
4.6 Discussa˜o
Algumas das escolhas tomadas no design de certas componentes foram baseadas nos re-
sultados obtidos pelo Questiona´rio Media e Experieˆncias de Utilizac¸a˜o (Capitulo 3), no-
meadamente a decisa˜o de basear as visualizac¸o˜es em cores e gra´ficos.
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As funcionalidades desenvolvidas proporcionam uma navegac¸a˜o agrada´vel atrave´s de
uma interface suave, com um tema coerente em todas as pa´ginas; foi incorporado um sis-
tema de registo e login com o intuito de incluir maior seguranc¸a no sistema; os conteu´dos
disponibilizados foram obtidos atrave´s da API do Youtube, o que deu a possibilidade de
ter um grande leque de todos os tipos de conteu´dos que este website apresenta; foram
incluı´das visualizac¸o˜es dinaˆmicas em tempo real, onde o utilizador pode ocultar gra´ficos
de forma a na˜o atrapalhar a visualizac¸a˜o do vı´deo; e´ dada a possibilidade de o utilizador
desenhar a linha do gra´fico de meditac¸a˜o ou concentrac¸a˜o e guardar tanto este gra´fico
como o vı´deo correspondente no seu Journal pessoal; este Journal apresenta na˜o so´ estas
duas componentes guardadas, assim como gra´ficos ilustrativos dos vı´deos e dos estados
aferidos pelo MUSE de forma resumida e simples, frases inspiradoras e alguns vı´deos que
o utilizador possa vir a gostar (funcionalidade desenvolvida apo´s realizar a avaliac¸a˜o com
utilizadores (Capı´tulo 6)).
A fase de desenho dos esboc¸os do sistema permitiu que a evoluc¸a˜o para a implementac¸a˜o
fosse mais coesa, pois cada ponto a considerar na aplicac¸a˜o foi aqui definido, para de
seguida ser posto em pra´tica.
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Capı´tulo 5
Implementac¸a˜o do Sistema
Este capı´tulo foca-se nos aspetos de implementac¸a˜o do sistema que foi concebido, e apre-
sentado no capı´tulo anterior. Atualmente, as tecnologias da web sa˜o incrivelmente vastas
e esta˜o sempre a evoluir. No entanto, devido a` natureza explorato´ria desta dissertac¸a˜o,
surgiram va´rios desafios que foram superados durante a sua implementac¸a˜o. Sera˜o apre-
sentadas as principais opc¸o˜es de implementac¸a˜o, os desafios e deciso˜es tomadas e a ar-
quitetura do sistema.
5.1 Arquitetura
O Media4WellBeing e´ baseado numa arquitetura web do tipo cliente-servidor com 3 com-
ponentes principais. Esta disponibiliza um conjunto de servic¸os que assentam sobre uma
base de dados relacional onde sa˜o armazenadas todas as informac¸o˜es. Entre os dados ar-
mazenados contam-se dados do tipo de sesso˜es e utilizadores do sistema e a informac¸a˜o
multime´dia referente aos vı´deos guardados pelos utilizadores. Tendo em conta que era
um projeto ja´ em desenvolvimento e com algum co´digo desenvolvido, optou-se por dar
continuac¸a˜o a`s linguagens de programac¸a˜o e bibliotecas utilizadas ate´ enta˜o.
A arquitetura deste sistema foi construı´da de forma a que o utilizador conseguisse fazer
um registo e login; calibrac¸a˜o de sensores (calibrate\_sensors.php); visuali-
zar vı´deos atrave´s da API do Youtube (url-Youtube API) (md-vid.php) e ainda, ar-
mazenar vı´deos e gra´ficos (journal.php). Tal como e´ possı´vel ver na Figura 5.1, o
Media4WellBeing e´ composto por 3 componentes principais: Servidor (composto pela
componente Back-End), Media4WellBeing App e Captura de Dados.
5.1.1 Servidor
A componente do Servidor e´ responsa´vel pela base de dados relacional do sistema e os
va´rios servic¸os da web que permitem que o Front-End tenha acesso a todas as informac¸o˜es
que precisa (nomeadamente bibliotecas). O ficheiro index.php interage com a base
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de dados para fazer o registo e login de utilizadores. Esta componente interage com a
componente da Aplicac¸a˜o para responder aos pedidos de acesso e registo de informac¸a˜o.
Figura 5.1: Media4WellBeing - Arquitetura do Sistema
5.1.2 Back-End
A componente do Back-End e´ responsa´vel pela captura de dados EEG atrave´s do muse.io
(uma ferramenta fornecida pelo pacote de Research Tools do MUSE cujo o objetivo e´ a
conexa˜o a` banda atrave´s de Bluetooth). Esta componente e´ composta pela base de dados
relacional que armazena toda a informac¸a˜o relacionada com o sistema e fornece diferen-
tes servic¸os que permitem que a aplicac¸a˜o aceda a informac¸o˜es que precisa. Optou-se por
utilizar o XAMPP como servidor independente em que consistia principalmente na base
de dados MySQL e num servidor web Apache. Recorreu-se tambe´m ao phpMyAdmin,
uma ferramenta desenvolvida em PHP que permitiu a administrac¸a˜o de SQL pela web. A
partir deste sistema foi possı´vel gerir, criar e eliminar tabelas e bases de dados e inserir,
remover e editar campos dessas mesmas tabelas. As linguagens de programac¸a˜o utiliza-
das foram:
Java Linguagem de programac¸a˜o orientada a objetos que necessita de uma JVM (Java
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Virtual Machine) para ser executada. O compilador converte o co´digo para um conjunto
de instruc¸o˜es bina´rias que podem ser interpretadas pela JVM e executadas em qualquer
plataforma, o que pode comprometer o seu desempenho, quando comparada com lingua-
gens de compilac¸a˜o que possuem compiladores especı´ficos para cada plataforma. Neste
projeto foi utilizada esta linguagem para o mo´dulo do MUSE, onde se realiza a ligac¸a˜o
com este dispositivo, e´ iniciada a medic¸a˜o das ondas cerebrais e realizado o seu registo
em ficheiros JSON, guardados na diretoria m4wb.
PHP Linguagem baseada em scripts executados no lado do servidor que gera documentos
HTML e que permite aceder a` maioria das bases de dados (Oracle, MySQL, PostgreSQL,
entre outras). Foi usada neste projeto para manipular a base de dados, efetuando assim
a gesta˜o de utilizadores, dos conteu´dos e dos conjuntos de dados com as respostas emo-
cionais. Serviu tambe´m para realizar algumas queries, inserir e atualizar informac¸o˜es de
utilizadores, relacionar conteu´dos disponı´veis na aplicac¸a˜o a utilizadores e inserir fichei-
ros com os estados meditativos.
AJAX Tal como o PHP, e´ utilizado para ca´lculos ou processos de construc¸a˜o de elementos
(como por exemplo, gra´ficos apresentados no Journal do utilizador). Estes pedidos sa˜o
muitos u´teis, quer para obter informac¸a˜o mais abrangente quer mais especı´fica ou filtrada
por certos paraˆmetros (sa˜o definidas actions que sa˜o posteriormente executadas do lado
da base de dados, atrave´s do PHP).
SQL Utilizado para guardar informac¸a˜o sobre os utilizadores registados e criar conteu´dos
e relac¸o˜es entre as tabelas na base de dados relacional do sistema.
Recorreu-se tambe´m a ferramentas complementares com o intuito de auxiliar o desenvol-
vimento da aplicac¸a˜o, tais como:
IntelliJ IDEA Ambiente de Desenvolvimento Integrado1 robusto e conhecido, utilizado
para desenvolvimento de software. Neste projeto foi utilizado na vertente de Java, permi-
tindo o controlo do MUSE atrave´s de um programa executado em paralelo com a ferra-
mente muse.io explicado mais a` frente.
Atom Um editor de texto criado atrave´s de Electron e tecnologias web como HTML, Ja-
vaScript e CSS e que permite a instalac¸a˜o de packages desenvolvidos com Node.js. Neste
editor foram desenvolvidos e acedidos todos os ficheiros da aplicac¸a˜o.
phpMyAdmin Ferramenta desenvolvida em PHP que permite a administrac¸a˜o de SQL
pela web. A partir deste sistema e´ possı´vel criar, gerir e eliminar tabelas e bases de dados
e inserir, editar e remover campos das tabelas.
Web Server for Chrome Extensa˜o para o Chrome que permitiu a disponibilizac¸a˜o de
ficheiros de pa´ginas HTML num servidor HTTP local, para aumentar a seguranc¸a e o
1 Em ingleˆs, Integrated Development Environment (IDE).
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acesso aos mesmos por parte de algumas bibliotecas.
5.1.3 Captura de Dados
A componente Captura de Dados e´ responsa´vel pelo acesso aos dados EEG do disposi-
tivo MUSE (InteraXon) e interage com a componente de Back-End. Este e´ um dispositivo
que mede os sinais EEG atrave´s ele´trodos nos locais Fp1, Fp2, TP9, TP10 (sistema de po-
sicionamento EEG 10/20) e refereˆncia em Fpz, com resoluc¸a˜o de 10 bits e amostragem
de 220 Hz (url-Muse; url-Muse Data). Ale´m de dados EEG brutos, o MUSE fornece
tambe´m valores relativos para as 5 bandas, calculados a partir de uma segunda janela de
tempo FFT, janela deslizante de 100 ms (Figura 5.2). Nesta aplicac¸a˜o, todos estes dados
foram utilizados para avaliar a sonoleˆncia, a atenc¸a˜o e os estados meditativos. O MUSE
e´ conectado atrave´s de Bluetooth 2.0 e as suas taxas de amostragem sa˜o adequadas para
leituras em tempo real, tal como foi utilizado para fornecer feedback aos utilizadores.
Figura 5.2: MUSE Headband (Abujelala, Sharma, Abellanoza & Makedon 2016)
Para a Componente de Detec¸a˜o de Emoc¸o˜es deste projeto foi instalado o software da
InteraXon (as Research Tools, entre as quais: muse-io (url-Muse IO), MuseDirect (url-
Muse Direct), MuseLab (url-Muse Lab) e muse-player (url-Muse Player)). Embora tenha
havido uma breve investigac¸a˜o e uso das quatro ferramentas, a que se revelou ser mais u´til
foi o muse-io. Este permite estabelecer uma ligac¸a˜o via OSC (Open Sound Control, um
protocolo que permite enviar dados atrave´s de uma rede) com a banda e obter as streams
de dados que esta envia. OSC e´ um protocolo aberto, independente de transporte, base-
ado em mensagens e desenvolvido para comunicac¸a˜o entre o computador, sintetizadores
de som e outros aparelhos multime´dia (url-OSC).
Antes de comec¸ar a obter a informac¸a˜o do MUSE (ondas cerebrais e nı´veis de atenc¸a˜o e
de relaxamento) foi necessa´rio executar o seguinte comando:
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muse-io --device Muse-7D33 --osc osc.udp://localhost:5000
O paraˆmetro device identifica a banda MUSE a` qual liga, atrave´s do seu identificador; e
o osc estabelece o enderec¸o OSC para o qual sera˜o enviadas as mensagens. Apo´s esta
ligac¸a˜o, os dados de meditac¸a˜o, concentrac¸a˜o e ondas sa˜o enviados atrave´s da rede, ace-
didos com co´digo Java e guardados num ficheiro JSON.
5.1.4 Media4WellBeing App
A componente Media4WellBeing App e´ responsa´vel por todo o front-end da aplicac¸a˜o,
preocupa-se com a captura de informac¸a˜o da API do Youtube, visualizac¸a˜o de vı´deos
e Journal e foi implementado em HTML5, CSS3, JavaScript, jQuery e JSON. Foram
tambe´m utilizadas bibliotecas do JavaScript, como o Highcharts (uma biblioteca de gra´fi-
cos baseada em SVG2, multi-plataforma, com altos nı´veis de personalizac¸a˜o, interativi-
dade e velocidade de execuc¸a˜o.)
HTML5 Linguagem para estruturar e apresentar pa´ginas web, apresentadas pelos brow-
sers. E´ composto por tags que definem os diferentes elementos colocados numa pa´gina,
que devem ser fechadas de forma a estruturar mais facilmente e de forma coerente com
todo o DOM3 da pa´gina a construir. Esta linguagem tem uma grande flexibilidade e per-
mite executar scripts de outras linguagens, e aplicac¸o˜es a partir dela. Atualmente, a versa˜o
5 e´ a recomendada pelo W3C4 visto que conte´m elementos, atributos e APIs mais recentes
e ja´ suportados pela maioria dos browsers.
CSS3 Linguagem que permite definir todo o layout e design das pa´ginas. Podem ser
definidas classes a aplicar aos elementos HTML, que agregam atributos relativos a` sua
posic¸a˜o, dimenso˜es, cores e comportamento. A u´ltima versa˜o foca-se essencialmente em
transformac¸o˜es 2D e 3D, e animac¸o˜es, mantendo a compatibilidade com as verso˜es ante-
riores.
JavaScript Linguagem de programac¸a˜o que estabelece o comportamento das pa´ginas
(como por exemplo, o que acontece quando a pa´gina e´ carregada, qual a funcionalidade
de cada um dos boto˜es da pa´gina ou quais os algoritmos a executar). Interage forte-
mente com elementos HTML, permitindo a alterac¸a˜o do seu conteu´do ou apresentac¸a˜o.
Os scripts desta linguagem podem ser colocados no pro´prio documento HTML ou em
ficheiros separados (.js). Sa˜o executados no lado do cliente, permitindo desta forma um
melhor empenho e aplicac¸o˜es mais interativas.
jQuery Biblioteca do JavaScript que simplifica a programac¸a˜o nesta linguagem (como
por exemplo, na pesquisa de elementos do DOM da pa´gina, para lhes aplicar uma deter-
minada alterac¸a˜o, ou em captac¸a˜o de eventos). E´ compatı´vel com a maioria dos browsers
2 Scalable Vector Graphics, em portugueˆs Gra´ficos Vectoriais Escala´veis.
3 Document Object Model, em portugueˆs Modelo de Objetos do Documento.
4 World Wide Web Consortium
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e a pro´pria API e´ bastante simples, tornando o entendimento dos me´todos mais intuitivo
e diminuindo a curva de aprendizagem.
JSON Consiste numa sintaxe destinada ao armazenamento e troca de dados entre o ser-
vidor e o browser, em texto e com a notac¸a˜o de objetos existente no JavaScript. Neste
projeto, os dados veˆm sob o formato JSON, sob a forma de pares chave-valor, que depois
sa˜o tratados no lado do cliente (atrave´s de parse), produzindo diversas visualizac¸o˜es emo-
cionais disponı´veis. Desta forma, e´ possı´vel a existeˆncia de um histo´rico de conteu´dos.
5.1.5 Modelo de Dados
Em relac¸a˜o ao Modelo de Dados, foram criadas treˆs tabelas de armazenamento da informa-
c¸a˜o estabelecendo as ligac¸o˜es necessa´rias (Figura 5.3). No caso do registo, e´ pedido ao
utilizador que insira o nome, ge´nero e a password. Estes dados sa˜o armazenados na ta-
bela USERS da base de dados e para cada utilizador e´ definido um ID u´nico. No login, o
utilizador insere o nome de utilizador e password escolhidos no registo; e´ feita uma query
para validar que os dados inseridos coincidem com o que esta´ guardado na base de da-
dos. Caso o login seja bem-sucedido, o utilizador e´ redirecionado para o painel de vı´deos
e o seu nome de utilizador e´ mostrado na dropdown (no topo, a` direita), sendo iniciada
uma nova sessa˜o PHP. A partir daqui o utilizador prossegue para a calibrac¸a˜o do MUSE,
com uma durac¸a˜o de 15 segundos, ao aceder a` dropdown que apresenta o seu nome. Esta
dropdown e´ apresentada em todas as pa´ginas da aplicac¸a˜o.
A tabela USERS esta´ ligada a` tabela USERS_VIDEOS que armazena os links dos vı´deos
vistos e guardados pelo utilizador, com as respetivas tags e o caminho (em ingleˆs, path)
da imagem do gra´fico guardado. Para que esta tabela armazene mais do que uma tag na
coluna name_tag, e´ feito um tratamento dos dados inseridos no co´digo para que seja
guardados na tabela em conjunto e separados por vı´rgulas. Na tabela quotes sa˜o arma-
zenadas todas as frases, com as tags relacionadas e os autores correspondentes. Para estas
tabelas existe um ID que identifica cada entrada.
Figura 5.3: Media4WellBeing - Modelo de Dados do Sistema
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5.2 Implementac¸a˜o das Funcionalidades
Na componente de registo, login e logout, usa-se apenas PHP para inserir dados, iniciar
ou terminar uma sessa˜o de utilizac¸a˜o. Para o processo de logout, a sessa˜o PHP atual e´
destruı´da, deixando de haver qualquer refereˆncia ao utilizador e e´ apresentada a pa´gina
inicial.
Na calibrac¸a˜o, os sensores enviam informac¸a˜o fisiolo´gica para a aplicac¸a˜o atrave´s do
HTML, que no final do processo e´ sujeita a um ca´lculo de me´dia de valores obtidos
(que sa˜o depois associados a` sessa˜o atual). E´ executada a func¸a˜o getEEGValues()
para guardar os valores dos sensores num array em runtime. Os valores dos estados
meditativos sa˜o guardados ao longo do tempo num ficheiro local quando o utilizador veˆ
um vı´deo na pa´gina md-vid. No ecra˜ da pa´gina de calibrac¸a˜o e´ apresentada uma barra de
progresso, abaixo da imagem apresentada ao utilizador (estı´mulo neutro), que vai sendo
preenchida ao longo dos 15 segundos. No final, e´ calculada a me´dia de todos os valores
guardados no array, para cada sinal, sendo enviado um array com as me´dias de cada
paraˆmetro (meditac¸a˜o, concentrac¸a˜o e ondas) para a pa´gina de origem (onde se interagiu
com o switch). Esta func¸a˜o e´ apresentada de seguida.
function getEEG_Values() {
//retrieve valence
var xmlhttp = new XMLHttpRequest();
xmlhttp.onreadystatechange = function() {
if (this.readyState == 4 && this.status == 200) {
var myArr = JSON.parse(this.responseText);
console.log("Json parsed data is: "
+ JSON.stringify(myArr));
var alpha = myArr.alpha;
eegArray.push(alpha);
}
};
xmlhttp.open("GET","http://127.0.0.1:8887/JsonFile.json",true);
xmlhttp.send();
}
Nos paine´is de conteu´dos, apresenta-se ao utilizador os conteu´dos de cada tipo dis-
ponı´veis para acesso com a ajuda da API do Google (YouTube Data API v3). Esta com-
ponente apenas necessitou de JavaScript e algum jQuery (onde foram manipulados ele-
mentos HTML do tipo <img>, <iframe>, <div>, <input>, <form>, <li>, <a>
e <p>.
A API5 da Google permite aceder e gerir informac¸a˜o do Youtube numa aplicac¸a˜o, nome-
adamente, obter toda a informac¸a˜o sobre os vı´deos disponibilizados neste sistema.
Para dar uso a esta API foi necessa´rio gerar uma chave atrave´s da pa´gina de APIs e
5 Application Programming Interface, em portugueˆs, Interface de Programac¸a˜o de Aplicac¸o˜es.
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Servic¸os da Google, onde e´ possı´vel criar as credenciais do Projeto. E´ possı´vel criar esta
chave neste sistema usando uma conta Google existente. Apo´s esta chave ser gerada, fo-
ram pedidos todos os campos necessa´rios para a apresentac¸a˜o desta pa´gina (como ID para
ser possı´vel reproduzir os vı´deos, tı´tulos, thumbnails e descric¸o˜es de todos os vı´deos, bem
como o nome do canal e a data de publicac¸a˜o de cada vı´deo nesse mesmo canal) tal como
se pode ver no pedac¸o de co´digo apresentado de seguida. Esta data fornecida pela API
num formato que na˜o e´ o apresentado na aplicac¸a˜o (”YYYY-MM-DDThh:mm:ss.sZ”),
tendo sido tratada para apenas apresentar o ano, meˆs e dia e na˜o as horas, minutos e se-
gundos (url-Youtube Data; url-Youtube API).
$(function() {
$("form").on("submit", function(e) {
e.preventDefault();
// prepare the request
var request = gapi.client.youtube.search.list({
part: "snippet",
type: "video",
q: encodeURIComponent($("#search").val()).
replace(/%20/g, "+"),
maxResults: 20,
order: "viewCount",
publishedAfter: "2015-01-01T00:00:00Z"
});
// execute the request
request.execute(function(response) {
var results = response.result;
$("#results").html("");
$.each(results.items, function(index, item) {
$.get("item.php", function(data) {
var a = tplawesome(data,
[{"title":item.snippet.title,
"videoid":item.id.videoId,
"thumbnails":item.snippet.thumbnails.medium.url,
"description":item.snippet.description,
"channelTitle":item.snippet.channelTitle,
"publishedAt":newDate(item.snippet.
publishedAt)}]);
$("#results").append(a);
});
});
resetVideoHeight();
});
$(window).on("resize", resetVideoHeight);
});
})
Grac¸as a esta API, foi possı´vel ter a funcionalidade de escolher legendas em va´rios idi-
omas e visualizar o vı´deo em modo fullscreen, dando um maior conforto e uma maior
concentrac¸a˜o quando o utilizador veˆ vı´deos.
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As visualizac¸o˜es sa˜o o grande nu´cleo deste trabalho. Nelas, os sinais sa˜o recebidos nas
respetivas pa´ginas, passam por algoritmos de ca´lculo e sa˜o mapeados para estados de
concentrac¸a˜o e de meditac¸a˜o, em tempo real e de forma contı´nua, enquanto se visualiza
um conteu´do. Estes dados sa˜o apresentados atrave´s de gra´ficos lineares (com o auxı´lio da
biblioteca HighCharts), com uma ou mais linhas, dependendo do tipo de gra´fico. Estes
gra´ficos sa˜o selecionados atrave´s de uma dropdown.
No caso do gra´fico de ondas, pretende-se mudar a variac¸a˜o de cada uma das cinco on-
das num so´ gra´fico. Para isso, foi importante aferir os valores de cada onda, calcular a
diferenc¸a entre o lado direito e o lado esquerdo do ce´rebro e filtrar estes valores de forma
a apresentar dados concisos. E´ executado o me´todo getSourceCode() apresentado
em seguida, por partes para cada tipo de gra´fico. Esta func¸a˜o leˆ os valores necessa´rios
para cada gra´fico, de segundo a segundo, e escreve-os para um ficheiro JSON, atualizando
a linha do gra´fico de acordo com o valor lido. Este gra´fico tem a particularidade de dar a
possibilidade ao utilizador de ocultar ondas que na˜o pretende seguir. Esta funcionalidade
e´ possı´vel ao clicar com o cursor do rato no nome ou cor de cada linha para ser ocultada.
function getSourceCode() {
var xmlhttp = new XMLHttpRequest();
xmlhttp.onreadystatechange = function() {
if (this.readyState == 4 && this.status == 200) {
var myArr = JSON.parse(this.responseText);
console.log("Json parsed data is: "
+ JSON.stringify(myArr));
var alpha = myArr.alpha;
var alphaPoint = new Array((new Date())
.getTime(), alpha);
var beta = myArr.beta;
var betaPoint = new Array((new Date())
.getTime(), beta);
(...)
chart3=$('#waveschart')
.highcharts();
chart3.series[0].addPoint(alphaPoint,
true, false);
chart3.series[1].addPoint(betaPoint,
true, false);
(...)
Na vista do gra´fico de meditac¸a˜o e´ apresentada a variac¸a˜o do estado meditativo com um
processamento adicional, de forma a refletir melhor a experieˆncia do utilizador (url-Muse
Data).
var media_meditation = 0;
var meditation = myArr.theta;
var meditationPoint = new Array((new Date())
.getTime(), meditation);
chart = $('#meditationchart')
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.highcharts();
chart.series[0].addPoint(meditationPoint,
true, false);
Na vista do gra´fico de concentrac¸a˜o e´ feito o ca´lculo das me´dias dos valores que sa˜o
obtidos atrave´s dos quatro sensores do MUSE, visto que em cada segundo sa˜o registados
mais de 15 valores. Estes valores sa˜o apresentados com um processamento adicional de
forma a refletir melhor a experieˆncia do utilizador (url-Muse Data).
var media_concentration = 0;
var concentration = myArr.concentration;
var concentrationPoint = new Array((new Date())
.getTime(), concentration);
chart2=$('#concentrationchart')
.highcharts();
chart2.series[0].addPoint(concentrationPoint,
true, false);
}
}
xmlhttp.open("GET", "http://127.0.0.1:8887/JsonFile.json",
true);
xmlhttp.send();
};
5.3 Me´tricas de Implementac¸a˜o do Software
Nesta secc¸a˜o sera˜o apresentadas as me´tricas SLOC6 para medir e comparar rapidamente
o esforc¸o realizado na implementac¸a˜o da aplicac¸a˜o.
Linguagem Ficheiros Branco Comenta´rios Linhas
PHP 11 333 255 3124
JavaScript 1 6 3 45
CSS 1 66 7 472
HTML 2 4 0 152
Java 1 9 1 73
TOTAL 16 418 266 3866
Tabela 5.1: Contagem de SLOC para a Implementac¸a˜o da Aplicac¸a˜o Media4WellBeing
Os valores da tabela anterior foram calculados usando a ferramenta Statistic do IntelliJ
IDEA (url-Statistic; url-IntelliJ IDEA). Note que os arquivos de outras bibliotecas na˜o
foram incluı´das no ca´lculo. O webservice Media4WellBeng inclui um total de 16 ficheiros
de PHP, JavaScript, CSS, HTML e Java e 3866 linhas de co´digo no total (Tabela 5.1).
6 Source lines of code, em portugueˆs Linha do Co´digo Fonte.
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5.4 Discussa˜o
A aplicac¸a˜o e´ composta por uma arquitetura robusta, baseada em servic¸os, capaz de obter
e manipular os dados fisiolo´gicos de forma simples e direta. As componentes desta arqui-
tetura dividem-se em Servidor e Back-End (responsa´veis pela base de dados), Captura de
Dados (responsa´vel pelo acesso aos dados) e Front-End (que se preocupa com a captura
de informac¸a˜o da API do Youtube, visualizac¸a˜o de vı´deos e Journal).
As tecnologias utilizadas sa˜o atualmente as bases para o desenvolvimento de muitas
aplicac¸o˜es, mas ainda assim foi necessa´rio pesquisar sobre a utilizac¸a˜o de algumas de-
las, sobretudo o muse-io visto existirem diversas alternativas a` captura dos dados EEG
lidos atrave´s do MUSE.
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Capı´tulo 6
Avaliac¸a˜o com Utilizadores
Esta secc¸a˜o apresenta os objetivos e contexto, a metodologia, os participantes e os re-
sultados que foram obtidos ao realizar uma avaliac¸a˜o a`s funcionalidades, usabilidade e a`
experieˆncia de utilizac¸a˜o com a Visualizac¸a˜o do Estado Meditativo e o Journal Pessoal,
na aplicac¸a˜o Media4WellBeing.
6.1 Objetivos
Os principais objetivos desta avaliac¸a˜o incluem aferir as seguintes propriedades nas fun-
cionalidades da aplicac¸a˜o concebidas neste trabalho apresentado:
Utilidade Qua˜o u´til e´ o acesso e a explorac¸a˜o de Media com base na informac¸a˜o medita-
tiva? Quais sa˜o as melhores formas de aceder a`s informac¸o˜es? As funcionalidades e os
resultados fornecidos pela aplicac¸a˜o foram considerados u´teis?;
Facilidade de Uso Perceber se os utilizadores consideraram a aplicac¸a˜o fa´cil de usar?;
Satisfac¸a˜o Os utilizadores teˆm uma boa experieˆncia ao usar a aplicac¸a˜o? Acham satis-
fato´rio, agrada´vel e divertido? - baseado no questiona´rio USE (Usefulness, Satisfaction
and Ease-of-use) (Lund, 2001);
Percec¸a˜o da Informac¸a˜o, a efica´cia das visualizac¸o˜es (EV), mais especı´fico do que a fa-
cilidade de uso: “A representac¸a˜o da informac¸a˜o e´ fa´cil de entender?”, “Qual foi a melhor
forma de entender as informac¸o˜es?”;
Validac¸a˜o e Identificac¸a˜o do Estado Meditativo, com base nos sensores (EI: Identifica-
c¸a˜o do Estado Meditativo): “A informac¸a˜o que foi representada faz sentido ou foi experi-
enciado? Corresponde com o que realmente foi sentido?”, foram as questo˜es colocadas.
Um objetivo paralelo foi obter comenta´rios e sugesto˜es especı´ficos e globais dos utiliza-
dores no que diz respeito a`s funcionalidades, representac¸a˜o da informac¸a˜o e mecanismos
de acesso.
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6.2 Metodologia Utilizada
Realiza´mos uma avaliac¸a˜o baseada principalmente em entrevistas semi-estruturadas (per-
mitindo um feedback qualitativo tambe´m atrave´s de comenta´rios e sugesto˜es) e na observa-
c¸a˜o dos utilizadores (as suas reac¸o˜es, erros e hesitac¸o˜es) enquanto realizavam tarefas pre´-
definidas. Mais detalhes da estrutura da entrevista e conteu´dos usados encontram-se des-
critos no guia˜o incluı´do no Anexo B.
O procedimento comec¸ou por informar o contexto da aplicac¸a˜o, explicando o propo´sito
da avaliac¸a˜o a realizar. A sessa˜o de entrevista comec¸ou com um conjunto de perguntas
sobre informac¸o˜es demogra´ficas de forma a conhecer a experieˆncia pre´via dos utilizado-
res com os Media. Foram seguidas todas as pra´ticas e´ticas e legais e toda a informac¸a˜o foi
tratada de forma absolutamente confidencial, tendo este procedimento sido aprovado pela
Comissa˜o de E´tica para Recolha e Protec¸a˜o de Dados em Cieˆncias (CERPDC) da FCUL
(Anexo C).
Antes de cada tarefa, os sensores do MUSE foram calibrados durante 15 segundos. As
tarefas permitem avaliar cada uma das funcionalidades dos treˆs diferentes modos de
visualizac¸a˜o dos estados de meditac¸a˜o, de concentrac¸a˜o e de ondas cerebrais e o uso
do Journal pessoal. Estas tarefas sa˜o descritas na Secc¸a˜o dos Resultados deste Capı´tulo.
Depois de cada tarefa, os utilizadores responderam a perguntas especı´ficas relacionadas
com a tarefa e forneceram classificac¸o˜es (numa escala de 1 a 5, sendo 1-Pouco e 5-Muito)
para Utilidade, Satisfac¸a˜o e Facilidade de Uso (USE, (Lund, 2001)) onde tambe´m foi
dada a oportunidade de fazerem e dar sugesto˜es.
No final, os utilizadores foram convidados a referir os aspetos ou caracterı´sticas que mais
gostaram e as sugesto˜es que pudessem ter para melhorar e, finalmente, para caracterizar
atrave´s da selec¸a˜o de palavras a partir de uma tabela representando os aspetos percebidos
em termos ergono´micos, apelativos e hedo´nicos (8 termos positivos e 8 negativos para
os termos Ergonomics e de Appeal, e 7 termos positivos e 7 negativos para a categoria
Hedonic) (Hassenzahl et al., 2000).
6.3 Participantes e a sua Experieˆncia com Media
Esta avaliac¸a˜o foi realizada com 10 utilizadores (6 deles, homens) com idades entre os
18 e os 29 anos (M: 22.5; Std: 3.2), permitindo descobrir problemas de usabilidade e
perceber a tendeˆncia em relac¸a˜o a` satisfac¸a˜o na experieˆncia de utilizac¸a˜o. Todos os entre-
vistados tinham pelo menos o grau de escolaridade superior ao 12º ano e estavam famili-
arizados com conceitos de partilha e visualizac¸a˜o de vı´deos, acedendo frequentemente a`
internet. 3 dos 10 utilizadores eram Licenciados (dois em Informa´tica e um em Fisiotera-
pia).
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Impacto dos Media Foram realizadas algumas perguntas aos utilizadores a respeito do
uso que fazem de Media e do seu impacto. Todos eles concordaram fortemente que a
visualizac¸a˜o de Media pode afetar as emoc¸o˜es de uma pessoa (4.9: mu´sica; 4.8: vı´deos;
4.5: imagens, numa escala de 1-5, sendo 1 pouco e 5 muito) (Tabela 6.1). Os participan-
tes muitas vezes sentem a necessidade de recorrer a mu´sica (4.6), vı´deos (4.2) e imagens
(3.6). Os dispositivos mais utilizados para aceder a estes Media sa˜o os computadores (5)
e smartphones (4.6).
Figura 6.1: Testes com os Utilizadores - (a) MUSE Heaband; (b) Utilizador a realizar os
testes a` aplicac¸a˜o; (c) Utilizador com o sensor MUSE colocada
Motivac¸o˜es Para obter as motivac¸o˜es associadas ao uso de Media, foi apresentada uma
lista de 10 razo˜es e foram obtidos os seguintes resultados (numa escala de 1-discordo to-
talmente a 5-concordo totalmente): “Para estar informado/a” (M: 4.6; Std: 0.8); “Para
me sentir mais relaxado/a” (M: 4.5; Std: 0.8); “Para me sentir bem” (M: 4.4; Std:
1.1); “Para me sentir mais motivado/a” (M: 4.3; Std: 0.9); “Para conseguir trabalhar me-
lhor” (M: 4.1; Std: 1.0); “Para me sentir sentir mais criativo/a” (M: 3.8; Std: 1.2); “Para
conseguir lidar com situac¸o˜es difı´ceis” (M: 3.9; Std: 1.3); “Para me sentir melhor co-
migo pro´prio/a” (M: 3.7; Std: 1.3); “Para me conseguir melhorar enquanto pessoa” (M:
3.3; Std: 0.8); “Para influenciar os outros de forma positiva”(M: 3.1; Std: 1.0) e “Para
aprender a conhecer-me a mim mesmo/a ”(M: 2.7; Std: 1.3). Os contextos nos quais os
participantes usam Media sa˜o: para acompanhar a realizac¸a˜o de outras tarefas (5 numa
escala de 1 a 5), para aprendizagem (5) e para relaxar (3).
Aplicac¸o˜es e Sensores Fisiolo´gicos O YouTube e o Spotify foram as aplicac¸o˜es mais
utilizadas para aceder a Media com o intuito de proporcionar bem-estar (4.6 e 3,5, res-
petivamente numa escala de 1-5; o Facebook e Instagram tambe´m foram mencionados
pelos utilizadores, mas com menos frequeˆncia de uso). 6 utilizadores ja´ tinham alguma
experieˆncia com o uso de sensores. 8 utilizadores disseram que usaram esse tipo de sen-
sores para avaliar e para estar cientes do seu estado emocional e de bem-estar. Algumas
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das razo˜es descritas foram: para controlar a frequeˆncia cardı´aca e os meus nı´veis de
stress, para estar ciente do meu estado emocional em qualquer momento (para me con-
centrar numa tarefa ou para melhorar o controle de emoc¸o˜es especı´ficas) e por curiosi-
dade. Em relac¸a˜o ao uso de aplicac¸o˜es que utilizam sensores fisiolo´gicos, dois utilizado-
res mencionaram que usam o MUSE ocasionalmente e um utilizador referiu que utiliza
a aplicac¸a˜o Sleep as Android (que rastreia os utilizadores enquanto dormem, de forma
a encontrar o momento ideal para estes acordarem (url-Sleep As Android App)); Como
aspetos positivos do MUSE eles mencionaram a sua capacidade de treinar a capacidade
de relaxamento do utilizador, a sua boa interface, sons agrada´veis, histo´rico emocional
e estatı´sticas; em relac¸a˜o a Sleep as Android, pode servir como um despertador que pode
acordar o utilizador na melhor hora (quando ainda se sente meio adormecido) e compara
gra´ficos de ciclos de sono em relac¸a˜o a um ciclo sauda´vel; como aspetos negativos e a
serem melhorados no caso do MUSE foram a falta de um suporte guiado (por exemplo,
a gravac¸a˜o de voz que pode ajudar a relaxar em sesso˜es de meditac¸a˜o) e em geral (para
aplicac¸o˜es que da˜o uso de dados de atividade cerebral) sugeriram que se devia incluir um
ge´nero de jogo com um certo objetivo.
Questo˜es M Std
Q1: Concorda que ao ver imagens uma pessoa pode sentir-se preen-
chida ou ate´ triste?
4.5 0.7
Q2: Concorda que ao ver mu´sica uma pessoa pode sentir-se preenchida
ou ate´ triste?
4.9 0.3
Q3: Concorda que ao ver vı´deos uma pessoa pode sentir-se preenchida
ou ate´ triste?
4.8 0.4
Q4: Com que frequeˆncia recorre a imagens para alterar o seu estado
emocional?
3.6 1.5
Q5: Com que frequeˆncia recorre a mu´sicas para alterar o seu estado
emocional?
4.6 1.3
Q6: Com que frequeˆncia recorre a vı´deos para alterar o seu estado emo-
cional?
4.2 1.2
Tabela 6.1: Impacto Emocional e Frequeˆncia do Uso de Media (M=Me´dia; Std=Desvio Padra˜o)
6.4 Resultados
Todos os utilizadores conseguiram terminar as 7 tarefas que foram sendo apresentadas
sequencialmente, a maioria executada num curto espac¸o de tempo onde iam detetando
com alguma facilidade e rapidez cada nova funcionalidade apresentada em cada tarefa da
entrevista. Os vı´deos da demonstrac¸a˜o foram no total 4: vı´deo de mu´sica (”Elton John -
Your Song”), palestra (”30 seconds to mindfulness - Phil Boissiere - TEDxNaperville”),
vı´deo de compaixa˜o (”My father is a liar”) e vı´deo de meditac¸a˜o (”5 Minute Calming Ho-
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nest”). Os resultados relativos a todas as 7 tarefas sa˜o apresentados de seguida. As tarefas
teˆm a refereˆncia da letra T seguida de um nu´mero e representam o nu´mero da tarefa (de
T1 a T7).
Os resultados para o questiona´rio USE, Efica´cia de Visualizac¸a˜o (EV) e Identificac¸a˜o do
Estado Meditativo (IE) para as tarefas propostas (T#) encontram-se na Tabela 6.2 com a
sua me´dia (M) e desvio padra˜o (Std).
Na primeira tarefa (T1), os utilizadores tiveram a primeira interac¸a˜o com a aplicac¸a˜o.
Foram convidados a ”pesquisar o vı´deo de mu´sica com o gra´fico de meditac¸a˜o ao lado
a correr em tempo real”. A maioria dos utilizadores conseguiu rapidamente identificar
todos os passos para realizar esta tarefa sem dificuldade (E: 4.8). Alguns deles na˜o en-
tenderam a` primeira o gra´fico pois na˜o estavam familiarizados com o tema da meditac¸a˜o
(EV-M: 4.2; EV-DP: 0,4). No entanto, afirmaram que esta funcionalidade e´ muito u´til
sobretudo para pessoas que praticam meditac¸a˜o, achando bastante interessante os dados
apresentados no final da realizac¸a˜o da tarefa e da ana´lise dos resultados (U: 4.4; S: 4.7).
Na segunda tarefa (T2), pedimos aos utilizadores para “desenhar a sua perspetiva, guardar
o gra´fico e compara´-lo com o gra´fico da aplicac¸a˜o”. A maioria dos utilizadores identifi-
cou algumas diferenc¸as entre a sua perspetiva e o gra´fico da aplicac¸a˜o, mas 6 utilizadores
disseram que se sentiram influenciados/as pelo gra´fico que viram anteriormente (em T1).
Somente 3 utilizadores disseram que sentiram dificuldade em desenhar a linha do gra´fico
com o cursor do computador e guardar a sua perspetiva (U: 4.6; S: 4.5; E: 4.7).
A terceira tarefa (T3) introduziu o gra´fico de concentrac¸a˜o. Os utilizadores teriam que
visitar este gra´fico e adicionar o vı´deo ao Journal com as tags ”inspiring e ”relaxing”. To-
dos os utilizadores concluı´ram esta tarefa sem hesitac¸o˜es, e mais de 90% afirmou que as
informac¸o˜es apresentadas correspondiam com o que sentiam. De acordo com os gra´ficos
obtidos, 6 utilizadores sentiram-se mais concentrados no inı´cio e no fim do vı´deo (EV:
4.6; S: 4.8). Segundo os utilizadores, assim que a mu´sica comec¸ou, tentaram reconhe-
cer a mu´sica (daı´ estarem mais concentrados) e quando o refra˜o comec¸ou os utilizadores
comec¸aram a cantar e a distrair (daı´ a concentrac¸a˜o diminuir).
A quarta tarefa (T4) e´ semelhante a` segunda tarefa, mas focada no gra´fico de concentrac¸a˜o
com um vı´deo da confereˆncia TED sobre Mindfulness, com uma durac¸a˜o aproximada de
8 minutos e meio. Nesta tarefa, os utilizadores foram convidados a ”desenhar a sua pers-
petiva do gra´fico de concentrac¸a˜o para este vı´deo sem ver qualquer gra´fico da aplicac¸a˜o”.
Apenas uma pessoa sentiu dificuldade em desenhar a linha do gra´fico (E: 4.9). Para esta
palestra todos os utilizadores, sem excec¸a˜o, viram o vı´deo em full screen com legendas
em ingleˆs e preferiram ver o gra´fico da aplicac¸a˜o apenas depois de desenhar a sua perspe-
tiva (S: 4.7). Ao compararem os seus desenhos com o gra´fico da aplicac¸a˜o, os utilizadores
observaram um gra´fico muito diferente, e notaram que existiram momentos em que acha-
vam que na˜o estavam concentrados, e segundo a aplicac¸a˜o estavam (U: 5.0).
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Na quinta tarefa (T5), introduzimos o gra´fico de ondas, onde os utilizadores foram convi-
dados a ”ver um pequeno vı´deo de compaixa˜o com o gra´fico de ondas ao lado”. Apo´s o
vı´deo, pedimos que observassem o gra´fico apenas com a onda alfa. Nesta tarefa, 6 utiliza-
dores na˜o clicaram nas ondas corretas para oculta´-las e apenas clicaram na onda que eles
queriam ver (a onda alfa). Para ale´m disso, os utilizadores sugeriram a existeˆncia de uma
breve descric¸a˜o junto de cada uma das ondas cerebrais a explicar os seus significados em
termos meditativos ou uma legenda de cores. 9 utilizadores acharam o gra´fico de ondas
interessante e bastante informativo (U: 4,7; S: 4,7; E: 4,8; EV: 4,2).
Na sexta tarefa (T6), pedimos aos utilizadores para “adicionar ao Journal o vı´deo visto na
tarefa anterior com a tag ”inspiring”e explorar as tabs disponı´veis na pa´gina do Journal”.
Nenhum deles sentiu dificuldade em aceder ao seu Journal pessoal e afirmaram que esta
funcionalidade e´ muito u´til a longo prazo (E: 5.0). Observou-se que foram realizadas
diversas sugesto˜es por parte dos utilizadores para esta tarefa, talvez porque e´ um tema
mais familiar para todos eles (U: 5.0; S: 4.7). Estas sugesto˜es incluem “a possibilidade de
procurar vı´deos atrave´s das tags existentes”e “os vı´deos e os gra´ficos estarem organizados
por dias, semanas ou sesso˜es e na˜o por tipos”. Todos eles mencionaram que “ter mais do
que uma tag para vı´deos ajuda muito”.
U S E EV EI
T# Funcionalidade M DP M DP M DP M DP M DP
T1 Gra´fico de Meditac¸a˜o 4.4 1.0 4.7 0.5 4.8 0.4 4.2 0.4 3.7 1.2
T2 Desenho Gra´fico Meditac¸a˜o 4.3 0.7 4.5 0.5 4.7 0.5 - - 3.1 1.3
T3 Gra´fico de Concentrac¸a˜o 5.0 0.0 4.8 0.4 5.0 0.0 4.6 0.7 4.4 1.0
T4 Desenho Gra´fico Concentrac¸a˜o 5.0 0.0 4.7 0.5 4.9 0.3 - - 3.4 1.8
T5 Gra´fico de Ondas 4.7 0.7 4.7 0.5 4.8 0.4 4.2 0.4 3.4 1.2
T6 Journal 5.0 0.0 4.7 0.7 5.0 0.0 - - - -
Tabela 6.2: Valores de USE, Efica´cia da Visualizac¸a˜o e Identificac¸a˜o das Emoc¸o˜es (M=Mean;
Std=Desvio Padra˜o)
Na u´ltima tarefa (T7), querı´amos que os utilizadores aproveitassem o momento para re-
laxar, daı´ esta tarefa na˜o aparecer na Tabela 6.2. Pedimos que vissem ”um vı´deo de
meditac¸a˜o de 5 minutos com o gra´fico de meditac¸a˜o ao lado”. Apenas 4 deles consegui-
ram alcanc¸ar o estado meditativo (todos eles nos u´ltimos 2 minutos do vı´deo). No final
do vı´deo, pedimos que os utilizadores classificassem (de 1 a 5) se o gra´fico de meditac¸a˜o
apresentado ao lado do vı´deo os distraiu e/ou os influenciou, e tivemos uma me´dia de 4.1
para ambas as razo˜es, todos eles dizendo que com o vı´deo ao lado eles tinham tendeˆncia
para se concentrarem e se focarem mais no vı´deo para conseguirem relaxar visto que con-
seguiam acompanhar os resultados que estavam a ser apresentados ao lado.
No final, os utilizadores classificaram as visualizac¸o˜es e o Journal dos estados medita-
tivos com termos hedo´nicos, ergono´micos e apelativos (Tabela 6.3). No geral, todos os
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termos escolhidos pelos utilizadores foram termos positivos, e todos incluı´ram os termos:
Suporte, Interessante, Impressionante, Agrada´vel, Bom, Este´tico, Convidativo, Atraente,
Simpa´tico e Deseja´vel.
Sobre a aplicac¸a˜o, os utilizadores apreciaram e comentaram o seguinte: A ideia da aplica-
c¸a˜o e das funcionalidades; e´ bastante interessante o facto de existir uma representac¸a˜o
do meu estado meditativo quando estou a ver vı´deos na web; a possibilidade de coleci-
onar e comparar memo´rias num Journal virtual tal como fac¸o na vida real e´ uma ideia
incrı´vel, e´ o´timo para ver e ouvir palestras e ter a informac¸a˜o ao lado do meu estado
de concentrac¸a˜o; muito u´til para aprender a meditar e a ver os resultados; pode ajudar
muita gente com problemas de concentrac¸a˜o, ansiedade e stress. O menos apreciado por
parte dos utilizadores foi: Eu na˜o sei o significado de cada onda cerebral no gra´fico e e´
um pouco difı´cil desenhar com o cursor do rato a linha do gra´fico.
# Termos # Termos # Termos
10 E Apoio 10 A Simpa´tico 9 H Inovador
10 H Interessante 10 A Deseja´vel 9 A Inovador
10 E Impressionante 9 E Compreensı´vel 8 E Simples
10 A Agrada´vel 9 E Limpo 7 E Previsı´vel
10 A Bom 9 E Confia´vel 7 E Controla´vel
10 A Este´tico 9 H Excitante 7 E Familiar
10 A Convidativo 9 H Exclusivo 7 H Caro
10 A Atrativo 9 H Original
Tabela 6.3: Avaliac¸a˜o Hedo´nica com os Termos mais votados (H=Hedonic; E=Ergonomic; A=Appeal)
A maioria dos utilizadores sugeriu mudar a cor da linha do gra´fico de concentrac¸a˜o e de
meditac¸a˜o para uma cor azul ou verde em vez de rosa (cores que eles associam com o
bem-estar) e mudar a cor da onda alfa para azul visto ser a onda que esta´ associada com
a meditac¸a˜o.
Os valores obtidos no design e USE foram bastante elevados: 4.6 para Design, 4.9 para
Facilidade de Uso, 4.7 para Utilidade e 4.8 para Satisfac¸a˜o.
Com estes testes foi-nos possı´vel testemunhar a curva de aprendizagem enquanto ob-
serva´vamos a facilidade com que os utilizadores realizavam as tarefas, especialmente a
T3 (do gra´fico de concentrac¸a˜o).
6.5 Discussa˜o
Com esta avaliac¸a˜o foi possı´vel observar uma conclusa˜o ra´pida e bem sucedida das tare-
fas e perceber que os utilizadores estavam entusiasmados em usar a aplicac¸a˜o, compor-
tamento noto´rio ao longo da realizac¸a˜o do teste. A aferic¸a˜o dos estados meditativos e de
concentrac¸a˜o foi avaliado como interessante e correto a grande maioria das vezes.
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Os utilizadores apreciaram bastante a inclusa˜o de visualizac¸o˜es, tendo preferido o Gra´fico
de Concentrac¸a˜o em vez dos Gra´ficos de Ondas e de Meditac¸a˜o, visto ser dos treˆs o mais
fa´cil de interpretar. Todas as tarefas relacionadas com o Journal foram consideravelmente
mais ra´pidas e menos propı´cias a erros do que a Identificac¸a˜o dos Dados aferidos e apre-
sentados nos gra´ficos de meditac¸a˜o. Ale´m disso, a nossa soluc¸a˜o destacou-se no Design,
Facilidade de Uso, Utilidade e Satisfac¸a˜o com classificac¸o˜es bem perto dos 5 (numa es-
cala de 1 a 5).
Em suma, o Media4WellBeing teve resultados positivos na avaliac¸a˜o com os utilizado-
res, destacando a facilidade de percec¸a˜o e o sucesso da informac¸a˜o detetada atrave´s dos
sensores fisiolo´gicos e apresentada em visualizac¸o˜es, em sincronia com os vı´deos ou a`
posteriori.
Capı´tulo 7
Conclusa˜o
Neste capı´tulo sa˜o apresentadas as considerac¸o˜es finais sobre o trabalho desenvolvido ao
longo desta dissertac¸a˜o, analisando as deciso˜es tomadas e os resultados obtidos. Apresen-
tam-se tambe´m algumas perspetivas e viso˜es para trabalho futuro no seguimento do tra-
balho realizado e descrito nesta dissertac¸a˜o.
7.1 Considerac¸o˜es Finais
Depois de identificada a motivac¸a˜o, foi estudado o estado de arte nas a´reas mais relacio-
nadas com este trabalho e foram propostas soluc¸o˜es de acesso, navegac¸a˜o e visualizac¸a˜o
de vı´deos, tendo em contas os valores do estado meditativo e de concentrac¸a˜o, e Journal.
O Media4WellBeing apresenta conteu´do Media de acordo com as emoc¸o˜es sentidas e
apresenta o estado meditativo de cada utilizador atrave´s de treˆs visualizac¸o˜es - nı´vel de
meditac¸a˜o, nı´vel de concentrac¸a˜o e nı´vel de ondas cerebrais - dando a possibilidade de
guardar e desenhar a perspetiva individual e personalizada destes dois domı´nios num
Journal virtual. Para ale´m disso, e´ possı´vel o utilizador acompanhar a sua evoluc¸a˜o
atrave´s de gra´ficos ilustrativos que apresentam os dados dos estados de Meditac¸a˜o e de
Concentrac¸a˜o, ler algumas frases inspiradoras relacionadas com os conteu´dos guardados
e ver uma lista de vı´deos relacionados.
Tanto o questiona´rio pre´vio como a avaliac¸a˜o da usabilidade da aplicac¸a˜o realizada com
os utilizadores deram-nos resultados positivos e reforc¸aram a ideia de que o uso de media
influencia os estados meditativos. Para ale´m disso, reforc¸ou tambe´m a importaˆncia do
suporte a` perspetiva personalizada num Journal podendo contribuir para o apoio ao de-
senvolvimento pessoal, de acordo com os objetivos da Computac¸a˜o Positiva.
Ao testarem a nossa aplicac¸a˜o, os utilizadores sentiram-se atraı´dos pelo design e usa-
bilidade, tendo interesse pela evoluc¸a˜o dos dados que eram apresentados. Foi tambe´m
possı´vel observar que apo´s 30 minutos de uso do MUSE, os utilizadores comec¸aram a
sentir algum desconforto, afirmando que este aparelho ao ser usado a longo prazo se torna
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desconforta´vel e magoa na zona dos ouvidos.
Foi de notar que o gra´fico preferido pelos utilizadores foi o de concentrac¸a˜o e, em seguida,
o ondas. Segundo as suas opinio˜es, o gra´fico de concentrac¸a˜o e´ mais fa´cil de interpretar
visto estarem mais habituados a estarem conscientes da sua concentrac¸a˜o do que do estado
meditativo. Ainda assim, foi de notar que obtivemos bons resultados para a meditac¸a˜o.
Em relac¸a˜o ao desenho das suas perspetivas, os utilizadores preferem desenhar primeiro
e so´ depois ver o resultado da aplicac¸a˜o. Todos os utilizadores acham interessante ter
salvo vı´deos e gra´ficos num Journal virtual, afirmando que se torna bastante pra´tico e u´til
a longo prazo.
7.2 Trabalho Futuro
O estado atual do trabalho inclui uma gama diversificada de aspetos, recursos e tarefas
a serem explorados como trabalho futuro. Algumas dessas tarefas podem ser executadas
num futuro pro´ximo, mas outras podem exigir uma maior explorac¸a˜o e novas avaliac¸o˜es.
Os pro´ximos passos no sentido desta evoluc¸a˜o incluem:
1. Refinamento da Interface com base no feedback recebido e percebido, nos resultados
obtidos a partir da avaliac¸a˜o detalhada no Capı´tulo 6, nomeadamente o refinamento da
apresentac¸a˜o de conteu´dos Media relacionados com outros conteu´dos ja´ vistos e a divisa˜o
por sesso˜es da evoluc¸a˜o do utilizador no Journal;
2. Desenvolver e Adicionar novas Visualizac¸o˜es de Dados obtidos pelos sensores e
apresentados na aplicac¸a˜o, para ale´m dos gra´ficos lineares e do gra´fico de vı´deos repre-
sentado atrave´s de cı´rculos no Journal. Seria interessante apresentar domı´nios do es-
tado meditativo (ativo, neutro e calmo em visualizac¸o˜es mais subtis que na˜o requerem a
interpretac¸a˜o de um gra´fico) (visto que neste momento apenas sa˜o apresentados gra´ficos
com as cinco ondas cerebrais e a linha do estado meditativo e a sua evoluc¸a˜o);
3. Refinamento dos Mecanismos de Detec¸a˜o de Dados EEG atrave´s do MUSE (nome-
adamente a precisa˜o e filtragem dos valores) e incluir outros sensores. O atual mecanismo
e´ baseado nos valores que o MUSE oferece na sua documentac¸a˜o (url-Muse Data), sendo
que alguns dos utilizadores se questionaram sobre a veracidade dos valores que foram
apresentados, relativamente ao que sentiam;
4. Melhorar a base de dados. A estrutura atual e´ dedicada apenas aos gra´ficos, vı´deos,
tags, frases e a dados aferidos pelo MUSE para apresentac¸a˜o de dados. Poderia haver
uma ligac¸a˜o na base de dados de vı´deos iguais visualizados e de comparac¸a˜o de estados
em cada sessa˜o;
5. Melhorar o sistema de pesquisa de vı´deos. Neste momento a pesquisa atrave´s de
palavras-chave na˜o esta´ refinada, sendo que apenas aparecem 20 resultados no ma´ximo;
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6. Alargar os tipos de conteu´dos visualizados, neste momento apenas e´ possı´vel a aferir
o estado meditativo e de concentrac¸a˜o com vı´deos, seria interessante ver o mesmo com
musicas e imagens;
7. Investigar mais formas de melhorar a conscieˆncia emocional e meditativa, aumen-
tando a sensac¸a˜o de bem-estar, atrave´s de mecanismos para estados meditativos elevados,
em linha com o Mindfulness.
8. Avaliac¸o˜es das novas funcionalidades de forma a aferir e contribuir para melhorias
efetivas para os utilizadores.
Finalmente, alinhado com a perspetiva da Computac¸a˜o Positiva, concordamos fortemente
que e´ essencial unir esforc¸os entre a computac¸a˜o, a psicologia e a fisiologia de forma a
promover e suportar a consciencializac¸a˜o e a regulac¸a˜o de estados emocionais cognitivos
e meditativos e de bem-estar dos utilizadores no sentido da contribuic¸a˜o para o bem maior
e para o desenvolvimento do potencial humano.
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1/10 
 
 
 
 
 
 
Media no Suporte ao Bem-Estar e Potencial Humano 
Este questionário enquadra-se na realização da tese de Mestrado em Engenharia Informática, com 
o título "Media no Suporte ao Bem-Estar e Potencial Humano" em colaboração com o LASIGE 
(Laboratório de Sistemas Informáticos em Grande Escala) do Departamento de Informática e do 
IBEB (Instituto de Biofísica e Engenharia Biomédica) da Faculdade de Ciências da Universidade de 
Lisboa. 
 
Os vários media (como por exemplo, imagens, música e vídeos) têm um impacto importante na 
nossa vida, uma vez que podem influenciar as nossas emoções. Por sua vez, diversos estudos 
mostraram que as emoções influenciam o estado de saúde das pessoas, o sistema imunitário e o 
bem-estar. O projeto pretende regular o bem-estar de uma pessoa tendo como base os princípios de 
uma filosofia de vida positiva quando suportada pela tecnologia (em particular a Computação 
Positiva), combinando relações entre mudanças corporais e emoções. O estado emocional e 
cognitivo será aferido através de sinais fisiológicos do utilizador medidos por wearables/gadgets 
como sensores biométricos, interfaces cérebro-computador e outras interfaces pessoa-máquina. 
 
Com este questionário pretende-se entender o uso dos media, opiniões pessoais e experiências 
prévias relativamente a media e bem-estar. A sua colaboração será um valioso contributo para uma 
maior consciência do que as pessoas valorizam neste contexto, e para o desenvolvimento de 
soluções tecnológicas que possam contribuir para melhorar a relação das pessoas com os media e 
o seu bem-estar. 
 
O questionário tem aproximadamente uma duração de 10-20 minutos. As suas respostas, sugestões 
e comentários são bem-vindos e valorizados. 
 
Obrigado pela sua colaboração. 
 
*Obrigatório 
 
 
Dados demográficos 
 
1. 1. Idade * 
 
 
 
2. 2. Sexo * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Masculino 
Feminino 
2/10 
 
 
3. 3. Área de Estudos ou Atividade * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Arte 
Audiovisual 
Biologia 
Física 
Geologia 
Informática 
Línguas 
Matemática 
Psicologia 
Química 
Saúde 
Outra: 
 
4. 4. Nível de Qualificação * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Ensino Primário (Nível 1) 
Ensino Básico (Nível 2) 
Ensino Secundário vocacionado para o prosseguimento de estudos a nível superior 
(Nível 3) 
Ensino secundário de dupla certificação ou acrescido de estágio profissional (Nível 4) 
Qualificação de nível pós-secundário (Nível 5) 
Licenciatura (Nível 6) 
Mestrado (Nível 7) 
Doutoramento (Nível 8) 
 
 
Bem-Estar e Desenvolvimento Pessoal 
 
5. 1. Pratica algum desporto com o intuito de melhorar o seu bem-estar? * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Sim 
Não 
 
6. 1.1. Se a sua resposta à questão anterior foi "sim", qual/is? 
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7. 2. Com que frequência recorre à prática de meditação? * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Nunca 
Esporadicamente 
Uma vez por semana 
Mais do que uma vez por semana 
Todos os dias 
 
8. 2.1. Caso pratique meditação, porque razões recorre a esta prática? 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Reduzir o stress, aumentando a sensação de bem-estar 
Relaxamento 
Conhecer a mim mesmo/a 
Melhorar o meu aproveitamento na escola, faculdade ou trabalho 
Outra: 
 
9. 2.2. E como recorre a esta prática? 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Sessões de grupo com um especialista 
Sessões individuais com um especialista 
Sozinho/a 
Guiado 
Livre 
Em Silêncio 
Com o acompanhamento de aúdio 
Com a o acompanhamento de vídeo 
Outra: 
 
10. 3. Alguma vez criou um journal? * 
(Caderno utilizado para registar acontecimentos relevantes. Por vezes também é designado por 
diário. Tipicamente contém recortes, letras de música, títulos de filmes, fotografias... ) 
Marcar apenas uma oval. 
 
Sim 
Não 
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11. 3.1. Se a sua resposta à questão anterior foi "sim", porque razões recorreu a um journal? 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Para guardar/relatar acontecimentos 
Para tomar nota de citações 
Para guardar recortes 
Para registar informação sobre filmes 
Para registar letras de músicas 
Para registar títulos de livros 
Para me motivar na escola/trabalho 
Pelo prazer da organização 
Para registar coincidências/sincronicidades (acontecimentos que se relacionam não por 
relação causal e sim por relação de significado) 
Outra: 
 
12. 3.2. Qual a regularidade que recorria a este journal? 
Marcar apenas uma oval. 
 
Nunca 
Esporadicamente 
Uma vez por semana 
Mais do que uma vez por semana 
Todos os dias 
 
13. 4. Utiliza ou já utilizou alguma aplicação para o ajudar no seu dia-a-dia (como aplicações  
de desenvolvimento pessoal, estado de espírito, bem-estar, mindfulness, meditação,...)? * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Sim 
Não 
 
14. 4.1. Se a sua resposta à questão anterior foi "sim", qual/is? 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Calm 
COVE 
Fabulous: Motivate Me! 
Headspace 
Mindfulness App 
Remente 
Outra: 
 
15. 5. Alguma vez utilizou a aplicação Pinterest para guardar sites ou fotografias do seu 
interesse? * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Sim 
Não 
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16. 5.1. Se a sua resposta à questão anterior foi "sim", para que efeito? 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Para procurar inspiração 
Para ver DIY's (em português, "faça você mesmo" onde vê tutoriais de decoração, 
construção,...) 
Para guardar ideias 
Outra: 
 
17. 5.2. Com que frequência acede ao Pinterest? 
Marcar apenas uma oval. 
 
Nunca 
Esporadicamente 
Uma vez por semana 
Mais do que uma vez por semana 
Todos os dias 
 
18. 5.3. A partir de que dispositivo acede a esta aplicação? 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Smartphone 
Computador 
Tablet 
Outra: 
 
19. 5.4. Quais os pontos positivos do Pinterest? 
Por favor indique pelo menos um ponto positivo 
 
 
 
 
 
 
 
20. 5.5. Quais os pontos negativos do Pinterest? 
Por favor indique pelo menos um ponto negativo 
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21. 6. Comentários adicionais. * 
Esta pergunta destina-se a que você tenha a possibilidade de comentar alguma questão desta 
secção em que tenha surgido alguma dúvida ou caso queira fazer sugestões sobre o tema, por 
exemplo (por favor, indique sempre o número da questão a que se refere). 
 
 
 
 
 
 
 
Media 
 
22. 1. Com que frequência recorre a cada um destes media para se sentir melhor 
emocionalmente e para melhorar o seu bem-estar/estado de espírito? * 
Marcar apenas uma oval por linha. 
 
 
 
 
 
Palestras (TED Talks, 
    por exemplo 
Videoclips musicais 
Vídeos centrados em 
aúdio 
Filmes 
Músicas 
 
Nunca Esporadicamente 
 
 
 
 
Uma vez 
por 
semana 
 
 
 
 
 
Mais do que uma 
vez por semana 
 
 
 
Todos 
os 
dias 
 
 
23. 2. Porque razões recorre a esses media? * 
A classificação é feita de 1 a 5 (sendo 1 o grau de menor importância e 5 o grau de maior 
importância) 
Marcar apenas uma oval por linha. 
 
1 2 3 4 5 
Para me sentir mais relaxado/a 
Para me sentir mais motivado/a 
Para me sentir mais criativo/a 
Para ter um melhor rendimento 
Para conseguir lidar com 
situações difíceis 
Para auto-aprendizagem 
Para ler/partilhar opiniões 
Para me sentir bem comigo 
mesmo/a 
 
Para estar informado/a 
)                                                                                                                                      
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24. 3. Em que contexto acede a media? * 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Desporto 
Viagens 
Aprendizagem 
Mediação emocional 
Relaxar 
Acompanhar a realização de outras tarefas 
 
Outra:    
 
 
25. 4. Com que frequência utiliza estas aplicações de acesso a media? * 
Marcar apenas uma oval por linha. 
 
Nunca Esporadicamente 
Uma vez
 
por semana 
Mais do que uma 
vez por semana 
Todos 
os dias 
 
 
 
26. 4.1. Quais os pontos positivos dessa/s aplicação/ões? * 
Por favor indique pelo menos um ponto positivo 
 
 
 
 
 
 
 
27. 4.2. Quais os pontos negativos dessa/s aplicação/ões? * 
Por favor indique pelo menos um ponto negativo 
 
 
 
 
 
 
 
28. 5. Com que frequência acede a estes dispositivos * 
Marcar apenas uma oval por linha. 
 
Nunca Esporadicamente 
Uma vez
 
por semana 
 
 
 
 
Mais do que uma 
vez por semana 
 
 
 
 
Todos 
os dias 
 
 
Smartphone 
Tablet 
Computador 
Consola 
Televisão 
Youtube 
Vimeo 
Netflix 
TED Talks 
8/10 
 
29. 6. Que aplicações já utilizou que recorressem a sensores? * 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
 
 
Medição do batimento cardíaco 
Leitura da atividade cerebral 
Condutividade da Pele 
Movimento (contagem de passos, por exemplo) 
Leitura de impressão digital 
Medição da temperatura 
Medição da velocidade 
Outra: 
 
30. 7. Comentários adicionais. * 
Esta pergunta destina-se a que você tenha a possibilidade de comentar alguma questão desta 
secção em que tenha surgido alguma dúvida ou caso queira fazer sugestões sobre o tema, por 
exemplo (por favor, indique sempre o número da questão a que se refere). 
 
 
 
 
 
 
 
Tecnologia e Bem-Estar 
 
31. 1. Indique o grau de importânica que daria às seguintes funcionalidades numa aplicação 
de suporte ao bem-estar e desenvolvimento pessoal * 
A classificação é feita de 1 a 5 (sendo 1 o grau de menor importância e 5 o grau de maior 
importância) 
Marcar apenas uma oval por linha. 
 
1 2 3 4 5 
Sugestões de vídeos 
Sugestões de filmes 
Sugestões de músicas 
Sugestões de frases 
Captura de vivências 
Captura de publicações 
Apresentação do seu registo a 
     nível emociona    
 
32. 1.1. Da lista apresentada anteriormente, acrescentaria alguma funcionalidade que na sua 
opinião seria relevante? Justifique a sua resposta. * 
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33. 2. Consideraria interessante que este tipo de aplicação levasse em conta o seu estado de 
espírito, recorrendo a sensores? * 
Marcar apenas uma oval. 
 
1 2 3 4 5 
 
 
 
 
34. 3. O que gostaria de saber? * 
Marcar tudo o que for aplicável. 
O meu estado de atenção 
O meu nível de stress 
Quando o estado meditativo fosse atingido 
Emoções sentidas 
Outra: 
 
35. 4. Como gostaria que fosse a apresentação do estado emocional medido através dos 
sensores? * 
Marcar tudo o que for aplicável. 
 
Através de texto 
Através de cores 
Através de um gráfico 
Através de uma tabela 
Outra:    
 
 
36. 5. Utilizaria uma aplicação de mediação do seu estado emocional para efeitos de bem- 
estar? * 
Marcar apenas uma oval. 
 
Sim 
Talvez 
Não 
 
37. 5.1. Se a sua resposta à questão anterior foi "sim", em que contextos? 
 
 
 
 
 
 
 
38. 6. Dê algumas sugestões do que gostaria de ter numa aplicação com o objetivo de 
melhorar o bem-estar e desenvolvimento pessoal. * 
 
 
 
 
 
 
Nada interessante Muito interessante 
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39. 7. Comentários adicionais. 
 
 
 
 
 
 
 
Chegou ao fim, mais uma vez obrigado pela sua colaboração!  
 
 
 
 
 
Com tecnologia 
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❑ 
❑ 
❑ 
❑ 
❑ 
❑ 
❑ 
❑ 
❑ ❑ ❑ ❑ ❑ 
❑ ❑ ❑ ❑ ❑ 
Dados Demogra´ficos, Uso dos Media  e Experieˆncias Pre´vias 
 
O objetivo do projeto Media4Wellbeing e´ o desenvolvimento de uma aplicac¸a˜o interativa que permite aceder a 
conteu´do media tendo em conta o estado emocional e cognitivo do utilizador. Seguiremos todas as pra´ticas e´ticas 
e  legais  e  toda  a  informac¸a˜o  sobre  si  sera´  tratada  de  forma  absolutamente  confidencial.  Para  garantir  a  ano- 
nimidade, os registos pessoais estara˜o apenas dispon´ıveis na sua integralidade para o investigador responsa´vel, 
e os membros da equipa de investigac¸a˜o apenas tera˜o acesso aos dados que necessitarem de conhecer. Todas as 
suas respostas sera˜o protegidas. 
 
 
1. Idade:    
2. Sexo ❑ Masculino ❑ Feminino 
3. Habilitac¸o˜es  Acade´micas 
Ensino Prima´rio (N´ıvel 1) 
Ensino Ba´sico (Nı´vel 2) 
Ensino Secunda´rio vocacionado para o prosseguimento de estudos a n´ıvel superior (Nı´vel 3) 
Ensino secunda´rio de dupla certificac¸a˜o ou acrescido de esta´gio profissional (Nı´vel 4) 
Qualificac¸a˜o de n´ıvel po´s-secunda´rio (Nı´vel 5) 
Licenciatura (N´ıvel 6) 
Mestrado (N´ıvel 7) 
Doutoramento (N´ıvel 8) 
4. A´rea  de  estudos  ou  atividade 
❑  Informa´tica 
❑  Sau´de 
❑ Psicologia 
❑  Matema´tica 
❑ L ı´nguas 
❑ Biologia 
❑ Geologia 
❑ F ı´sica 
❑ Qu´ımica 
❑ Arte 
❑ Audiovisual 
❑ Outra:    
Por favor classifique cada uma das seguintes questo˜es 
5a.  Concorda  que  ao  ver  imagens  uma  pessoa  pode  sentir-se  preenchida  ou  ate´  triste? 
discordo —   —  —   — concordo 
Porqueˆ? 
 
 
 
5b.  Concorda  que  ao  ouvir  mu´sica  uma  pessoa  pode  sentir-se  preenchida  ou  ate´  triste? 
discordo —    —  —   — concordo 
Porqueˆ? 
 
2 
 
❑ ❑ ❑ ❑ ❑ 
 
5c.  Concorda  que  ao  ver  v´ıdeos  uma  pessoa  pode  sentir-se  preenchida  ou  ate´  triste? 
discordo —   —  —   — concordo 
Porqueˆ? 
 
 
6. Com  que  frequeˆncia  recorre  aos  seguintes media  para  alterar  o  seu  estado  emocional? 
Assinale com um X a resposta que acha mais correta, onde 
[1 - Nunca; 2 - Esporadicamente; 3 - 1 vez por semana; 4 - Mais do que 1 vez por semana; 5 - Todos os dias.] 
 
a) Mu´sica 
b) V ı´deos 
c) Imagens 
 
7. Costuma  aceder  a  esses  media  atrave´s  de  que  dispositivos  e  com  que  frequeˆncia? 
Assinale com um X a resposta que acha mais correta, onde 
[1 - Nunca; 2 - Esporadicamente; 3 - 1 vez por semana; 4 - Mais do que 1 vez por semana; 5 - Todos os dias.] 
 
a) Cinema 
b) Computador 
c) Smartphone 
d) Tablet 
e) Televisa˜o 
f) Outros    
 
8. O  que  o/a  motiva  a  usar  media  (por  exemplo:  imagens,  mu´sica,  v´ıdeos,  ftlmes,  etc.)? 
Assinale com um X a resposta que acha mais correta, onde [1 - discordo totalmente; 5 - concordo totalmente.] 
 
a) Para me sentir mais relaxado/a. 
b) Para me sentir bem. 
c) Para me sentir mais criativo/a. 
d) Para me sentir mais motivado/a. 
e) Para conseguir lidar com situac¸o˜es dif´ıceis. 
f) Para estar informado/a. 
g) Para me conseguir melhorar enquanto pessoa. 
h) Para conseguir trabalhar melhor. 
i) Para influenciar outros de forma positiva. 
j) Para me sentir melhor comigo pro´prio/a. 
k) Para aprender a conhecer-me a mim mesmo/a. 
l) Outros    
 
9. Em que contexto acede a estes media? 
❑  Acompanhar a realizac¸a˜o de outras tarefas 
❑ Aprendizagem 
❑ Desporto 
❑  Mediac¸a˜o Emocional 
❑ Relaxar 
❑ Viagens 
❑ Outros    
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
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10a.  Que  aplicac¸o˜es  informa´ticas  ja´  utilizou  para  escolher  e  aceder  a  diferentes  media  para  lhe 
proporcionar  bem-estar  e  com  que  frequeˆncias  as  usava? 
Assinale com um X a resposta que acha mais correta, onde 
[1 - Nunca; 2 - Esporadicamente; 3 - 1 vez por semana; 4 - Mais do que 1 vez por semana; 5 - Todos os dias.] 
 
a) Youtube 
b) Spotify 
c) Vimeo 
d) Netflix 
e) Ted Talks 
f) Pinterest 
g) Outros    
 
10b.  Quais  os  principais  pontos  positivos  dessa/s  aplicac¸a˜o/o˜es? 
 
 
 
 
10c.  Quais  os  principais  pontos  negativos  ou  a  melhorar  dessa/s  aplicac¸a˜o/o˜es? 
 
 
 
 
11. Tem alguma experieˆncia com sensores ftsiolo´gicos (por exemplo: batimento card´ıaco, ativi- 
dade cerebral, condutividade da pele, contagem de passos, etc.)? 
❑ Sim 
❑  Na˜o 
Se respondeu ’Sim’, com quais e em que contextos? 
 
 
 
12. Usaria  sensores  ftsiolo´gicos  para  ter  uma  avaliac¸a˜o/conscieˆncia  do  estado  emocional  e  de 
bem-estar? 
❑ Sim 
❑  Na˜o 
Se respondeu ’Sim’, para que efeitos? 
 
 
 
13a.  Que  aplicac¸o˜es  ja´  utilizou  que  recorressem  a  sensores  ftsiolo´gicos? 
Assinale com um X a resposta que acha mais correta, onde 
[1 - Nunca; 2 - Esporadicamente; 3 - 1 vez por semana; 4 - Mais do que 1 vez por semana; 5 - Todos os dias.] 
 
a) Muse 
b) Calm 
c) Headspace 
d) COVE 
e) Rement 
f) Mindfulness App 
g) Fabulous: Motivate Me! 
h) Outro    
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
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13b.  Quais  os  principais  pontos  positivos  dessa/s  aplicac¸a˜o/o˜es? 
 
 
 
13c.  Quais  os  principais  pontos  negativos  ou  a  melhorar  dessa/s  aplicac¸a˜o/o˜es? 
 
 
 
14.  Comenta´rios  adicionais 
Esta  pergunta  destina-se  a  que  tenha  a  possibilidade  de  comentar  alguma  questa˜o  ou  caso  queira  fazer 
sugesto˜es sobre um tema (por favor, indique sempre o nu´mero da questa˜o a que se refere). 
 
 
 
B.2 Avaliac¸a˜o
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1 
 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
A4 
Efica´cia da visualizac¸a˜o 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
 
A5 
Utilidade 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
Facilidade de uso 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
E´  satisfato´rio / agrada´vel / divertido 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A6 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
P1  –  Achou  interessante  ver  o  gra´ftco  a  ser  desenhado  ao  mesmo  tempo  que  via  o  v´ıdeo? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P2  –  A  informac¸a˜o  que  foi  apresentada  pela  aplicac¸a˜o  foi  o  que  realmente  sentiu? 
muito diferente ❑—❑—❑—❑—❑ igual 
T1  (Gra´ftco  de  Meditac¸a˜o)  -  Visualize  o  v´ıdeo  ’Elton John - Your Song 2015 16’  com  o  gra´ftco  do 
seu estado meditativo ao lado em tempo real. 
Guia˜o de avaliac¸a˜o - Visualizac¸a˜o do Estado Meditativo 
 
Esta avaliac¸a˜o enquadra-se na realizac¸a˜o do projeto Media no Suporte ao Bem-Estar e Potencial Humano onde 
se pretende regular o bem-estar de uma pessoa tendo como base os princ´ıpios de uma filosofia de vida positiva 
quando suportada pela tecnologia (em particular a Computac¸a˜o Positiva). Com esta avaliac¸a˜o pretende-se afer- 
ir  a  usabilidade,  utilidade,  satisfac¸a˜o  e  facilidade  de  uso  da  aplicac¸a˜o.  Este  guia˜o  tem  aproximadamente  uma 
durac¸a˜o de 45-60 minutos. As suas respostas, sugesto˜es e comenta´rios sa˜o bem-vindos e valorizados. 
 
Obrigado por participar! 
 
Secc¸a˜o 1 - Treino inicial 
1. Aceda a` aplicac¸a˜o (http://localhost); 
2. Fac¸a o registo e o login  com os seus dados; 
3. Explore a aplicac¸a˜o livremente; 
4. Por favor coloque o Muse Headband  adequadamente, ajustando-o a si, e realize a calibrac¸a˜o. 
 
Secc¸a˜o 2 - Tarefas e Perguntas 
2.1 -  Vı´deo de Mu´sica 
 
2 
 
 
 
P2  –  O  gra´ftco  que  desenhou  foi  muito  diferente  daquele  que  foi  apresentado  pela  aplicac¸a˜o? 
muito diferente ❑—❑—❑—❑—❑ igual 
P3 – Achou interessante existir a funcionalidade de guardar os desenhos feitos por si para 
conseguir  comparar  com  os  gra´ftcos  da  aplicac¸a˜o? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P4 – Sentiu alguma diftculdade ao ter que inserir uma legenda quando pretende guar- dar 
o  seu  desenho  do  gra´ftco? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A4 
Utilidade 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
Facilidade de uso 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
E´  satisfato´rio / agrada´vel / divertido 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A5 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
P1  –  Em  que  minutos  do  gra´ftco  da  aplicac¸a˜o  chegou  a  atingir  o  estado  meditativo? 
T2  (Gra´ftco  de  Meditac¸a˜o  -  desenho)  –  Proceda  para  a  avaliac¸a˜o,  guarde  a  imagem  na  pasta 
’canvas’  com  o  nome ’meditation-elton-john’  e  compare  com  o  gra´ftco  da  aplicac¸a˜o. 
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P2  –  A  informac¸a˜o  que  foi  apresentada  pela  aplicac¸a˜o  foi  o  que  realmente  sentiu? 
muito diferente ❑—❑—❑—❑—❑ igual 
A4 
Efica´cia da visualizac¸a˜o 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
 
A5 
Utilidade 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
Facilidade de uso 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
E´  satisfato´rio / agrada´vel / divertido 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A6 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
P1  –  Em  que  minutos  do  gra´ftcos  da  aplicac¸a˜o  conseguiu  estar  concentrado/a? 
T3 (Gra´ftco de Concentrac¸a˜o) – Observe o gra´ftco da concentrac¸a˜o gerado pela aplicac¸a˜o para 
este  mesmo  v´ıdeo.  Adicione  este  mesmo  v´ıdeo  ao  seu  journal com  as  tags  Relaxing e Inspiring. 
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2.2 - V ı´deo de Palestra 
 
T4  (Gra´ftco  de  Concentrac¸a˜o  -  desenho)  –  Veja  o  v´ıdeo  ’30  seconds  to  mindfulness’.  Quando  o 
v´ıdeo  terminar  realize  a  avaliac¸a˜o  do  gra´ftco  da  concentrac¸a˜o,  guarde  essa  mesma  imagem 
que  desenhou  na  pasta ’canvas’  com o  t´ıtulo  ’concentration-mindfulness’.  No  ftnal,  compare  com o 
gra´ftco  desenhado  pela  aplicac¸a˜o. 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
 
 
 
A4 
Utilidade 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
Facilidade de uso 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
E´  satisfato´rio / agrada´vel / divertido 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A5 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
 
 
 
P1  –  Foi  dif´ıcil  desenhar  o  gra´ftco  consoante  a  sua  opinia˜o  sem  ter  uma  ideia  do  gra´ftco  da 
aplicac¸a˜o? 
muito dif´ıcil ❑—❑—❑—❑—❑ muito fa´cil 
P2  –  O  gra´ftco  da  aplicac¸a˜o  foi  muito  diferente  daquele  que  desenhou  em  papel? 
muito diferente ❑—❑—❑—❑—❑ igual 
P3  –  A  informac¸a˜o  desse  gra´ftco  consta  com  a  realidade? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P4   –   Prefere   desenhar   o   gra´ftco   sem   antes   ver   o   gra´ftco   da   aplicac¸a˜o   ou   depois   de   ver 
o  gra´ftco  da  aplicac¸a˜o? 
5 
 
T5 (Gra´ftco de Ondas) – Veja o v´ıdeo ’My father is a liar’ com o gra´ftco de ondas ao lado a correr 
em  tempo  real.  Veja  mais  tarde  o  gra´ftco  apenas  com  a  onda  alpha. 
2.3 -  Vı´deo de Compaixa˜o 
 
P1  –  Em  que  minutos  do  gra´ftco  da  aplicac¸a˜o  chegou  a  atingir  o  estado  meditativo? 
 
 
 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
 
 
 
A4 
Efica´cia da visualizac¸a˜o 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
 
 
A5 
Utilidade 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
Facilidade de uso 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
E´  satisfato´rio / agrada´vel / divertido 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A6 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
 
 
 
P2  –  Os  valores  do  gra´ftco  correspondiam  com  a  realidade? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P3  –  Achou  interessante  conseguir  ver  apenas  as  linhas  que  lhe  interessavam  no  gra´ftco? 
   pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito  
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T6  (Journal )–  Adicione  este  mesmo  v´ıdeo  ao  journal  com  a  tag  Inspiring  e  apo´s  este  ser  adi- 
cionado com sucesso visite o seu journal. 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
 
 
A4 
Utilidade 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
Facilidade de uso 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
E´  satisfato´rio / agrada´vel / divertido 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
A5 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
 
 
 
P1  –  Quais  os  v´ıdeos  que  encontrou  na  secc¸a˜o videos do  journal ? 
 
 
 
P2  –  Esses  v´ıdeos  correspondiam  com  aqueles  que  tinha  enviado  para  o  seu  journal  ao 
longo  desta  sessa˜o? 
❑ Sim ❑ Na˜o 
P3   –   O   facto   de   colocar   va´rias   tags  para   o   mesmo   v´ıdeo   facilita   mais   tarde   a   procura 
nesta  pa´gina? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P4  –  Quais  os  gra´ftcos  que  encontrou  na  secc¸a˜o  graphs do  journal ? 
 
 
 
P5   –   Esses   gra´ftcos   correspondiam   com   aqueles   que   tinha   enviado   para   o   seu   journal 
ao  longo  desta  sessa˜o? 
❑ Sim ❑ Na˜o 
P6   –   Achou   interessante   a   funcionalidade   de   guardar   v´ıdeos   e   gra´ftcos   ao   journal  para 
mais tarde aceder? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
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T7 (Gra´ftco de Meditac¸a˜o) – Veja o v´ıdeo ’5 Minute Calming Honest’  com o gra´ftco de meditac¸a˜o 
ao lado, e relaxe. 
2.4 -  Vı´deo de Meditac¸a˜o 
 
P1  –  Em  que  minutos  do  gra´ftco  da  aplicac¸a˜o  chegou  a  atingir  o  estado  meditativo? 
 
 
A1 
Concluiu? (sim/na˜o) 
 
A2 
Tempo (pouco / normal / muito) 
 
A3 
Erros e hesitac¸o˜es: 
 
 
 
A4 
Comenta´rios e sugesto˜es: 
 
 
 
P2  –  O  gra´ftco  correspondia  com  a  realidade? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P3  –  A  informac¸a˜o  apresentada  pelo  gra´ftco  a`  medida  que  ia  vendo  o  v´ıdeo  influenciou 
o  seu  estado  meditativo  (por  exemplo,  quando  ia  vendo  o  gra´ftco  a  subir/descer  esforc¸ava-se 
para alterar esses dados)? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
P4  –  Essa  informac¸a˜o  na˜o  o  distraiu? 
   pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito  
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❑ ❑ ❑ 
❑ ❑ ❑ 
❑ ❑ ❑ 
Secc¸a˜o 3 - Apreciac¸a˜o global das funcionalidades 
 
1. Classiftque  de  1  a  5  o  grau  de  prefereˆncia  para  os  treˆs  gra´ftcos  indicados  em  seguida: 
a) Gra´fico de ondas 
b) Gra´fico de concentrac¸a˜o 
c) Gra´fico de meditac¸a˜o 
 
 
2. Para  que  tipo  de  v´ıdeos e´  que  acha  mais  interessante  cada  um  dos  treˆs  tipos  de  gra´ftcos? 
Assinale apenas um tipo de gra´fico para cada um dos v´ıdeos. 
Mu´sicas Ondas Concentrac¸a˜o Meditac¸a˜o 
Palestras Ondas Concentrac¸a˜o Meditac¸a˜o 
V´ıdeos Tema´ticos  Ondas  Concentrac¸a˜o  Meditac¸a˜o 
V´ıdeos de Meditac¸a˜o ❑ Ondas ❑ Concentrac¸a˜o ❑ Meditac¸a˜o 
3. Avalie  a  aplicac¸a˜o  em  termos  de: 
Assinale com um X a resposta que acha mais correta, onde [1 - Muito Mau; 5 - Muito Bom] 
a) Design 
b) Usabilidade 
c) Utilidade 
d) Satisfac¸a˜o 
 
 
4. Achou  os  sensores  invasivos/desconforta´veis? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
5. Pareceu-lhe  adequado  o  tempo  usado  para  calibrac¸a˜o  dos  sinais? 
pouco ❑—❑—❑—❑—❑ muito 
6. Indique  pelo  menos  treˆs  funcionalidades  da  aplicac¸a˜o  que  mais  tenha  gostado. 
 
 
 
 
7. Caso  tenha,  indique  sugesto˜es  para  melhorar  na  aplicac¸a˜o. 
 
 
 
 
8. Usaria  esta  aplicac¸a˜o?  Se  sim,  em  que  contexto  e  com  que  frequeˆncia? 
 
 
 
 
9. Comenta´rios  adicionais. 
Esta  pergunta  destina-se  a  que  voceˆ  tenha  a  possibilidade  de  comentar  alguma  questa˜o  ou  caso  queira 
fazer  sugesto˜es  sobre  o  tema,  por  exemplo  (por  favor,  indique  sempre  o  nu´mero  da  questa˜o  a  que  se 
refere). 
 
 
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
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Secc¸a˜o 4 - Avaliac¸a˜o hedo´nica de todas as funcionalidades 
Indicar para: Gra´fico de Ondas, Gra´fico de Meditac¸a˜o, Gra´fico de Concentrac¸a˜o, Avaliac¸a˜o e Journal. 
 
Interessante Chato 
Caro Barato 
Excitante Aborrecido 
Exclusivo  Padra˜o 
Impressionante  Indefin ı´vel 
Original Banal 
Inovador Conservador 
Agrada´vel Desagrada´vel 
Bom  Mau 
Este´tico Antieste´tico 
Convidativo  Rejeita 
Atrativo Na˜o atrativo 
Simpa´tico  Insens´ıvel 
Motivador Desencorajador 
Deseja´vel Indeseja´vel 
 
 
 
 
Gra´fico de Ondas: 
 
 
 
 
Gra´fico de Meditac¸a˜o: 
 
 
 
 
Gra´fico de Concentrac¸a˜o: 
 
 
 
 
Avaliac¸a˜o: 
 
 
 
 
Journal: 
 
 
 
 
Global: 
Incompreens´ıvel 
Obstrutivo 
Complexo 
Imprevis´ıvel 
Confuso 
Suspeito 
Incontrola´vel 
Estranho 
Compreens´ıvel 
Apoio 
Simples 
Previs´ıvel 
Limpo 
Confia´vel 
Controla´vel 
Familiar 
Termos Positivos Termos Negativos 
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Secc¸a˜o 5 - Apreciac¸a˜o da sessa˜o de avaliac¸a˜o 
 
1. O  participante  mostrou-se  interessado  na  tema´tica  do  projeto? 
 
 
 
2. O  participante  mostra-se  conforta´vel  a: 
a) Participar no estudo/avaliac¸a˜o/entrevista? 
b) Usar sensores fisiolo´gicos? 
c) Ter os seus dados fisiolo´gicos medidos e interpretados? 
d) Utilizar a aplicac¸a˜o? 
1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 1 2 3 4 5 
 
Apeˆndice C
Consentimento Informado
C.1 Folheto Informativo
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Folheto Informativo 
 
 
 
PROJECTO: Media no Suporte ao Bem-Estar e Potencial Humano 
 
INVESTIGADOR RESPONSÁVEL: Estudo organizado numa colaboração do LASIGE (Laboratório de 
Sistemas Informáticos em Grande Escala) do Departamento de Informática e do IBEB (Instituto de 
Biofísica e Engenharia Biomédica) da Faculdade de Ciências da Universidade de Lisboa 
Sílvia Martins, Departamento de Informática, FCUL 
scnunesmartins@gmail.com 
 
Vimos desta forma convidá-la/o a participar no nosso estudo de investigação focado em regular o bem- 
estar de uma pessoa tendo como base os princípios de uma filosofia de vida positiva quando suportada 
pela tecnologia (em particular a Computação Positiva), combinando relações entre mudanças corporais e 
emoções. 
 
Antes de decidir, gostaríamos de lhe apresentar os detalhes desta investigação, a sua razão de ser, a sua 
utilidade potencial e as implicações da sua participação. Um membro da equipa da investigação irá 
acompanhá-lo na leitura deste folheto e responderá a quaisquer perguntas que queira fazer. 
 
1 - Em que consiste o estudo “Media no Suporte ao Bem-Estar e Potencial Humano”? 
 
A tomada de consciência do momento presente e da aceitação dos nossos pensamentos, sentimentos, 
emoções e sensações permite-nos encarar os desafios do dia-a-dia de uma forma mais construtiva e 
desfrutar da experiência da vida de uma forma mais feliz e salutar. Esta abordagem baseada nas 
neurociências, mindfulness e inteligência emocional está a ter cada vez maior preponderância na 
abordagem psicoterapêutica clínica e pessoal do bem-estar. O estado emocional dos utilizadores 
desempenha um papel essencial nos processos cognitivos (como a capacidade de comunicação, 
concentração e memória) e na explicação dos comportamentos ao usar aplicações computacionais. Esta 
informação pode ser usada para desenvolver novas formas de interação entre o homem e a máquina e 
tornar as aplicações e dispositivos mais cientes do contexto. Os diferentes tipos de media audiovisual têm 
um enorme poder em gerar atitudes e emoções, sendo possível perceber de que forma é que estes 
conseguem influenciar as emoções e ter um maior controlo e suporte na saúde física e emocional, 
podendo melhorar a sua sensação de bem-estar. Um dos desafios atuais continua a ser a modelação eficaz 
de emoções associadas aos media e a utilização de biossensores. Para além disso, ainda não foi possível 
chegar a um consenso sobre como detetar e expressar emoções em sistemas computacionais e interfaces, 
possivelmente devido à grande variedade de modelos de representação existentes e da complexidade 
que as emoções transportam consigo. Neste projeto o objetivo será o desenho e desenvolvimento de 
uma aplicação interativa que dê acesso a media audiovisual. Será interessante a possibilidade de regular 
o bem-estar de uma pessoa tendo como base os princípios de uma filosofia de vida positiva quando 
suportada pela tecnologia (em particular a Computação Positiva), combinando relações entre mudanças 
corporais e emoções. O estado emocional e cognitivo será aferido através de sinais fisiológicos do 
utilizador medidos por wearables/gadgets como sensores biométricos, interfaces cérebro-computador e 
outras interfaces pessoa-máquina. 
 
2 - Tenho de participar neste estudo? 
 
A participação no estudo é totalmente voluntária. Vamos descrever o estudo e apresentar o conteúdo 
deste folheto informativo, incluindo os detalhes da sua participação. Se concordar em participar, irá 
assinar um Formulário de Consentimento. Ser-lhe-ão fornecidas cópias deste documento e do Formulário 
de Consentimento informado. 
Comissão de Ética para a Recolha e 
Protecção de Dados de Ciências 
Faculdade de Ciências, Universidade de Lisboa | Campo Grande, 1749-016 Lisboa – Portugal | direccao@ciencias.uLisboa.pt | 
www.ciencias.uLisboa.pt 
 
 
Folheto Informativo 
 
3 - E se eu desejar desistir do estudo? 
 
É livre de desistir, em qualquer altura, sem ter que fornecer quaisquer razões ou explicações. 
 
4 - O que terei de fazer no âmbito do estudo? 
 
No âmbito do estudo, irá responder a um questionário online, para percebermos a motivação, experiência 
prévia e necessidades, que demorará aproximadamente 10-20 minutos. 
 
No caso em que se proceda à avaliação da aplicação computacional desenvolvida serão medidos sinais 
fisiológicos referentes aos estados emocional e cognitivo, fazendo recurso a wearables/gadgets como 
sensores biométricos, interfaces cérebro-computador e outras interfaces pessoa-máquina. Para além 
disso serão pedidas opiniões aos utilizadores sobre a usabilidade da aplicação. Ambas as avaliações têm 
um tempo máximo de cerca de uma hora. 
 
Não tem como objetivo avaliá-la/o a si, mas ter uma ideia global de um conjunto de pessoas sobre o 
tópico. Todas as recomendações e melhorias sugeridas permitirão fazer evoluir a investigação e são bem- 
vindas. 
 
5 - Quais as desvantagens e riscos de participar? 
 
Não estão previstos quaisquer riscos associados e a expectativa da equipa de investigação é de que as 
sessões em que participar sejam uma experiência agradável. 
 
6 - Quais os possíveis benefícios de participar? 
 
De acordo com a nossa experiência, as pessoas gostam de participar em estudos que promovem a 
comunicação com cientistas. O seu envolvimento irá ajudar a entender o uso dos media pelas pessoas e 
quais as funcionalidades ideais para uma aplicação de desenvolvimento pessoal e regulação emocional. 
 
7 - O que acontece quando o estudo terminar? 
 
A análise dos dados tem o término previsto em Setembro de 2018. Os resultados do estudo serão 
publicados em conferências e revistas académicas. Se desejar saber detalhes sobre os resultados e 
implicações do estudo, far-lhe-emos chegar uma cópia do relatório do estudo, mas não antes de Setembro 
de 2018. 
 
8 - E se ocorrer algum problema? 
 
Se tiver alguma preocupação sobre qualquer aspeto deste estudo, deve falar com o investigador 
responsável, Sílvia Martins, que fará o seu melhor para o elucidar e responder às suas dúvidas, por e-mail, 
scnunesmartins@gmail.com]. Caso esteja descontente ou queira apresentar uma queixa formal, pode 
fazê-lo contactando o Diretor da Faculdade de Ciências da Universidade de Lisboa [e-mail: 
direccao@fc.ul.pt]. 
 
9 - A minha informação será mantida confidencial? 
 
Sim. Seguiremos todas as práticas éticas e legais e toda a informação sobre si será tratada de forma 
absolutamente confidencial. Para garantir a anonimidade, os registos pessoais estarão apenas disponíveis 
na sua integralidade para o investigador responsável, e os membros da equipa de investigação apenas 
terão acesso aos dados que necessitarem de conhecer. Se os seus dados forem usados para publicações 
ou apresentações, serão totalmente anonimizados, sem qualquer referência, direta ou indireta, à sua 
identidade. Se forem tiradas fotografias, e for nossa intenção usá-las em alguma apresentação, ser-lhe-á 
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pedida autorização prévia. Se estiver disponível para que usemos fotografias ou vídeos para esse 
propósito, pedir-lhe-emos primeiro que assine autorizações específicas com esse objetivo. 
 
10 - O estudo passou por um processo de revisão? 
 
Com efeito, este estudo foi revisto pela Comissão de Ética para a Recolha e Proteção de Dados de Ciências 
(https://ciencias.ulisboa.pt/pt/prote%C3%A7%C3%A3o-de-dados). Esta comissão analisou a proposta de 
estudo, bem como todos os seus materiais e não levantou objeções do ponto de vista ético. 
 
11 - Quem posso contactar relacionado com este estudo? 
 
Sílvia Martins 
Faculdade de Ciências da 
Universidade de Lisboa 
scnunesmartins@gmail.com 
Professora Teresa Chambel 
Faculdade de Ciências da 
Universidade de Lisboa 
mtchambel@ciencias.ulisboa.pt 
Professor Hugo Ferreira 
Faculdade de Ciências da 
Universidade de Lisboa 
hugoferreira@campus.ul.pt 
 
Sinta-se à vontade para nos contactar em qualquer matéria relacionada com este estudo. 
 
Muito Obrigado. 
 
Obrigado por nos ter dedicado este seu tempo e por considerar participar neste estudo. 
Sílvia Martins 
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PROJECTO: Media no Suporte ao Bem-Estar e Potencial Humano 
INVESTIGADOR RESPONSÁVEL: Estudo organizado numa colaboração do LASIGE (Laboratório de Sistemas 
Informáticos em Grande Escala) do Departamento de Informática e do IBEB (Instituto de Biofísica e Engenharia 
Biomédica) da Faculdade de Ciências da Universidade de Lisboa  
Sílvia Martins, Departamento de Informática, FCUL 
scnunesmartins@gmail.com 
 
Agradecemos o seu interesse e colaboração neste estudo. 
Por favor, preencha o formulário que se segue. Receberá uma cópia quando sair. 
 
1. Confirmo que li e compreendi o folheto informativo associado ao projecto. 
 
  
2. Foi-me dada a oportunidade de ler e considerar a informação apresentada, e fazer perguntas, as 
quais foram respondidas de forma satisfatória. 
 
  
3. Compreendo que a minha participação é voluntária e que sou livre de desistir do estudo em 
qualquer altura, sem ter que dar quaisquer explicações e sem quaisquer consequências. 
 
  
4. Compreendo que os dados recolhidos durante o estudo possam ser do conhecimento dos 
membros da equipa de investigação, sempre que necessário para o estudo. Autorizo que os 
membros da equipa tenham acesso a esses dados. 
 
  
5. Compreendo que, caso esta investigação venha a ser publicada, todos os dados serão mantidos 
anónimos e nenhuma informação será identificável como sendo minha.  
 
  
6. Gostaria que me fosse enviado o relatório final do estudo. 
 
O meu endereço de e-mail é: ______________________________________ 
 
  
7. Gostaria de ser contactado para o endereço acima acerca de sessões ou estudos adicionais 
relacionados com este estudo.  
 
  
8. Declaro que não comuniquei nenhuma razão potencial de qualquer natureza que constitua um 
eventual factor de risco para a minha saúde ou integridade física. 
 
  
9. Declaro que participo neste estudo sem qualquer remuneração ou contrapartida, para além do 
ressarcimento das despesas em que tiver incorrido.  
 
  
10. Declaro que aceito que as minhas entrevistas sejam gravadas em áudio e vídeo, incluindo a cara. 
 
 
11. Declaro que aceito que as minhas entrevistas sejam gravadas em áudio e vídeo, excluindo a cara. 
 
 
12. Declaro que aceito que as minhas entrevistas sejam apenas gravadas apenas em áudio.  
 
13. Declaro que tomo a minha decisão de forma inteiramente livre. 
 
 
14. Concordo em participar neste estudo.  
 
 
_________________________________________________________________ ___/____/____ 
Nome do Participante    Assinatura   Data 
 
Sou da opinião que o participante compreendeu os aspectos relevantes da informação fornecida e está apto 
a tomar uma decisão informada. 
 
_________________________________________________________________ ___/____/____ 
Assinatura do Investigador Responsável      Data 
 
